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“See, mida sa teed, loob muutust
ja sul tuleb otsustada, millist muutust sa luua soovid.”

— Jane Goodall, teadlane ja aktivist

See kadsiraamat on abiks t00s noortega, kes tunnevad kobarkriisist
tulenevaid emotsioone, siinkohal kasutame terminit kliimaarevust ehk
okoarevust. Alati ei pruugi see olla ainult drevus - inimesed, kellel on
kliimamure, vdivad tunda mitmesuguseid emotsioone, nagu lein, viha, abitus,
aga ka lootus jne. Kasiraamat tutvustab kliimaérevusega seotud mdisteid
ning eri emotsioone ja kehalisi aistinguid, mida kliimamure esile kutsub.

See sisaldab ka moningaid soovitusi ja praktilisi harjutusi, kuidas noori
toetada ning liikuda arevusest vdoi muudest negatiivsetest tunnetest edasi
toimetuleku, tegutsemise ja rodmu poole.

Projekt sai alguse praktilisest vajadusest. Kuigi kliimamuutusi nahti véimaliku
tulevikuprobleemina juba rohkem kui sajand tagasi ja poliitilised kdnelused
nende mdju leevendamiseks on kestnud Ule 30 aasta, on kliimamuutuste
mdju enamiku inimeste jaoks eriti ilmseks saanud just viimase kiimne aasta
jooksul. Teadlikkus on kasvanud, samas aga ei ole rahvusvahelisi meetmeid
muudetud. Loomulikult vdib see tekitada palju negatiivseid tundeid, eriti
nooremate inimeste seas, kes on nii teaduse kui ka sotsiaalmeediaga kdige
rohkem kursis. Kliimamure on seega Giha kasvav probleem, millest ei raagi
mitte ainult vaimse tervise spetsialistid, vaid mis v3ib jutuks tulla ka koolis,
kohvikus, bussis v3i tanaval.

N8B!

See raamat ei anna oskusi tegutseda vaimse tervise spetsialistina ega lahendada
muid vaimse tervise probleeme. Kui puutud oma t66s kokku inimesega, kellel
ilmnevad méargid muudest psuthikaprobleemidest, nagu depressioon (pidev
kurbustunne ja huvipuudus, mis segab igapaevaelu), suitsiidsus (tavaliselt viitavad
sellele enesetapumdtted ja/v8i -plaan) jne, aita teda kohe - p66rdu vaimse
tervise spetsialisti (nt pstihholoog, pstuhhiaater, ndustaja), e-ndustamiskeskuse
vms vaimse tervise tugiteenuste osutaja poole.

Plla teadvustada oma teadmisi, oskusi ja emotsioone seoses
kliilmamuutuste ja sellega kaasneva kliimaé&revuse voi murega. Veendu,
et suudad noorte probleemidega tegeleda nii, et see sind ennast

ei kahjustaks. Siin kirjeldatud haid tavasid tasub kdigepealt iseenda
peal katsetada.
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Kes on kliima-
muutuste
probleemiga
kursis?

Valitsustevaheline kliimamuutuste

noukogu (IPCC), kuhu kuulub 782 teadlast
kogu maailmast, on joudnud jareldusele,

et globaalne soojenemine on tiiesti reaalne
probleem, mis on ilmselgelt pdhjustatud
inimtegevusest. Sellise inimtegevuse hulka
kuuluvad fossiilkttuste pdletamine, ulatuslik

metsade langetamine ja to0stusprotsessid, mis suurendavad kasvuhoonegaaside kogust
atmosfadris. Vaatamata temperatuuri tdusule ei vihendata maailmas téhusalt heitkoguseid.
(IPCC, 2023)

Kliimamuutuste mdju on n&ha kdikjal ja igas eluvaldkonnas. Uhiskonna eri osadele avalduvad
mdjud on omavahel seotud. (NoAA, 2021)

Tagajarjed ilihiskonnale: Tagajarjed keskkonnale:
+ Toidupuudus + Temperatuuri téus
+ Energiavaesus + Kuumalained
+ Uldise vaesuse suurenemine + Pduad ja metsatulekahjud
+ Kliimapagulased + Adrmuslikud ilmastikunihtused
+ Vaimse tervise kriisid + Merepinna tdus rannikualadel, lleujutused
+ Sojad ressursside parast + Elurikkuse vahenemine
+ Moju tervisele (darmuslik kuumus, + MOoju merekeskkonnale
allergiad, haigused jne) + Pinnase erosioon ja mulla viljakuse langus
+ Ulemaailmsed pandeemiad + Puhta joogivee vahesus

Kliimamuutuste, nende mdju ja lahenduste kohta on palju teavet. Probleem ei ole
teadmiste puudumises, vaid pigem selles, kuidas nende teadmistega toime tulla: (Hine, 2020)

»Teadmised on kauged séltumatud faktid, suur hulk teavet, teadust66
tulemused. Seevastu teadmine on see, mis juhtub siis, kui laseme teadmised
enda sisse, votame need vastu. Leian, et see on olulisem, kui meie kultuuris
uldiselt arvatakse - see on nii-6elda teine pool teadmustédst ehk t66, mis on
veel vaja teha, kui teadus on oma osa ara teinud

- Dougald Hine



Kliimateadlikkuse profiilid

Kui mdelda kliimamuutuste probleemi
lahendamisele, siis kas sinu arvates aitaks
lahendus, mille puhul saame suures osas
jatkata tanapaeva eluviisi, voi lahendus,
mis eeldab hoopis teistsugust eluviisi kui
tanapaeval, voi polegi Uldse lahendust?
Kliimaé&revust tundvate inimeste seisu-
kohad on erinevad. Selle pdhjal on Eesti
psihholoog ja keskkonnakaitsja Madis
Vasser (PhD) kokku pannud 5 erinevat
kliimateadlikkuse profiili (vt allpool).

Kliimaéarevust tundvate noorte seisukohad
ja veendumused véivad olla vaga erinevad.
Neid erinevaid vaatenurki on oluline mdista,
kuna see aitab aru saada, et inimesed
kogevad kliimaarevust erinevalt, sdltuvalt
sellest, mida nad peavad peamisteks
probleemideks ja lahendusteks.

ERKROHELISED

SUSTEEMI-

Kui noor otsib sinult tuge, siis pole vahet,
millise kliimateadlikkuse profiili alla ta
kuulub, ja see ei tohiks md&jutada seda,
kuidas sa reageerid. Sinu toetus peaks alati
olema jarjekindel ja empaatiline, olenemata
noore taustast voi veendumustest.

Pane tahele, et tegemist on hiipoteesiga
ning koost60 ja toetus on olulised
olenemata erinevatest seisukohtadest.

Uuri allolevaid kirjeldusi. Need on muidugi
vaid Uldistused, mitte péaris inimeste
kirjeldused, kelles on sageli thendatud
mitmed alltoodud iseloomustustest.
Samas kui rGhmateraapiasse tulevad viis
kliimateadlikku noort, kellel igatihel on
taiesti erinevad veendumused, v&ib olla
raske Uldse midagi arutada. Seega vdib olla
kasulik neid arhetttpe lahemalt uurida.

VALMISTUJAD

MUUTIAD

PEAMINE PROBLEEM:
kasvumajandus
LAHENDUS:
tasaareng, kasvujargne
areng
MOJUKAD AUTORID:

Charles Eisenstein,
Kate Raworth

TUMEROHELISED

PEAMINE PROBLEEM:
kokkuvarisemise
tleelamine
LAHENDUS:
individuaalne (sGjaline)
valmisolek
MOJUKAD AUTORID:
mitmesugused
ellujaamisdpetused

SUVAKOHANEJAD

PEAMINE PROBLEEM:
véltimatu Ghiskonna
kokkuvarisemine

LAHENDUS:
pohjalik imber-
kohanemine, taas-
kohalikustumine

MOJUKAD AUTORID:
Jem Bendell, John
Michael Greer

Lahendus, mis jatkab
tanapaeva eluviisi

Lahendus, mis eeldab
teistsugust eluviisi

AN
L4

Lahendust ei ole



on peavoolu kliimaaktivistid,
kes hoiavad end hoolega kursis kliimateaduse ja
tehnoloogia arengu ning poliitikaga. Nad vdivad
arutada selliste teemade Ule nagu Pariisi kokku-
leppes seatud 1,5 kraadi eesmiérk, paikesepaneelide
téhusus ja ressursikasutuse lahtisidumine
majanduskasvust. Nende drevus vdib tuleneda
riikide valitsuste ja suuremate liitude suhteli-
sest tegevusetusest kliimakriisi kiireloomuliste
probleemidega tegelemisel. Samas usuvad nad,
et jarkjargulised muutused on realistlikumad kui
revolutsioonid, mida peavad vajalikuks nn ,tume-
rohelised” ja slisteemimuutjad. Kohanemine ja
eelkdige valmistumine tundub neile voitlusest
loobumisena.

TUMEROHELISED on okofilosoofid, polisrahvad
ja loodusesdbrad, kellel on tugev side loodusega,
kuigi nende silmis on selline looduse kunstlik eral-
damine inimesest téiesti absurdne. Nad peavad
kliimamuutusi vaid siimptomiks, mis viitab palju
suuremale ja stigavamale probleemile, mis seisneb
meie kaasaegses eluviisis. Loogiline lahendus on
pulda saavutada harmoonia maailmaga, mis ei
koosne ainult inimestest. Lisaks kestlike energia-
tootmisviiside kasutamisele on nende arvates
oluline endalt kusida, kui palju energiat me inimes-
tena tegelikult vajame. Nad vdivad tunda pigem
kurbust kui drevust, olles tunnistajaks sellele,
kuidas nende armastatud maailma nende silme all
havitatakse. ,,Erkrohelisi“ peavad nad vohiklikeks
ja sisteemimuutjaid liiga idealistlikeks, pohjalikke
kohanejaid aga mdistlikeks. Valmistujad on nende
arvates pigem eksiteel.

SUSTEEM'MUUTJATE huvi keskmes on
makrodkonoomika. Nad kritiseerivad laane uhis-
kondade majandusmudelit, mille puhul majandus-
kasv peab toimuma iga hinna eest, ning juhivad
tahelepanu kahjule, mida see tekitab Uhiskonnale
ja keskkonnale. Kdige téendolisemalt on nad
kapitalismivastased ning eelistavad ménd muud
kestlikumat ideoloogiat, nagu tasaareng, kasvu-
jargne areng, s66rikmajandus jne, arutledes
réodmsalt nende teooriate erinevuste ule. Sis-
teemimuutjate darevus on vastupidine ,erkrohe-
liste“ omale — nende jaoks on murettekitav see,

kui valitsused tdepoolest tegutsevadki peavoolu
rohelise kokkuleppe jargi, siivendades seelidbi kogu
stisteemi jatkusuutmatust kliima ja keskkonna
valdkonnas ning thiskondlikus plaanis. Nad véivad
pidada ,tumeroheliste“ ideoloogiat liiga algeliseks,
pohjalikke kohanejaid liiga depressiivseteks ja
valmistujaid liiga individualistlikeks.

SUVAKOHANEJAD on kursis uusimate tea-
dusandmetega ja usuvad, et ulatuslikest kliima-
muutustest tingitud Ghiskonna kokkuvarisemine on
praeguseks viltimatu. Seega peavad Uhiskonnad
endalt kiisima, kuidas kohaneda — millest loobuda,
mida hoida, milliseid uusi sotsiaalseid tavasid
rakendada? Peamine erinevus nn peavoolu koha-
nemisega vorreldes on see, kui tdsiseks peetakse
kliimamuutuste eeldatavat mdju - nende silmis
pole jutt mitte suuremast sademete hulgast talvel,
vaid infrastruktuuri kokkuvarisemisest ja ulatus-
likust nédljahadast. Muretsemiseks on pdhjuseid
omajagu. Uks haru on siin ,kollapsoloogia“ ehk
tehniline kasitlus sellest, kuidas kdik vdib kokku
kukkuda. ,Erkrohelistes” ndhakse lootusega
aritsejaid, kellel pole tegelikke lahendusi. ,Tume-
rohelisi“ peetakse inspireerivaks. Stisteemimuutjate
ideoloogia kiidetakse (ildiselt heaks, kuid ollakse
seisukohal, et nad on vajalike suurte muudatustega
hiljaks jaanud. Valmistujaid peetakse tihiskonna-
vastasteks aktivistideks, kes kahjustavad pdhjalike
kohanejate mainet.

VALMISTUIJAD véivad olla histi informeeritud
voi uskuda vandenduteooriaid, kuid igal juhul

on nad veendunud, et peagi puhkeb kriis ja siis
peab igaliks ise hakkama saama. Neil véivad olla
ellujaamisoskused, varustus ja punker véi plaan
need hankida, et vajaduse korral véimalikult kaua
vastu pidada. Mdned neist peavad hadavajalikuks
relvi ja konservivarusid. Selle rithma inimesed on
tdenaoliselt kdige paremini ette valmistatud ka
muudeks kliimaga mitteseotud hdadaolukordadeks,
nii et nende Uldine drevuse tase vdib olla tsna
madal. Teisi rihmi peetakse ajaraiskajateks, kellega
tuleb ressursside parast konkureerida, kui aeg
kétte jouab.

Kas asjalik arutelu nii erinevate inimriihmade vahel on Uldse vdimalik?

Mis saab siis, kui Uhes inimeses on esindatud midagi neist kdigist? Ja vdib-
olla peakski nii olema? Nende vastuoluliste veendumuste kindlakstegemine
ja nendega tegelemine on esimene samm kliimamuutustega seotud indivi-
duaalsete ja kollektiivsete tunnete viljaselgitamise suunas. Tsiteerides
Stanfordi meditsiinikooli kliimamuutuste ja vaimse tervise erialgatuse juhti
ning raamatu ,Generation Dread“ autorit Britt Wrayd — tere tulemast ,hirmu

pSlvkonda®



Uuringukeskus Pew Research (2023) on vélja pakkunud veel ithe véimaluse inimeste
rihmitamiseks selle pdhjal, millised on nende arusaamad kliimamuutustest:

SUGAVALT MURES
Inimesed, kes tunnevad suurt muret kliimamuutuste
parast ja panustavad aktiivselt. Nad propageerivad innukalt
kliimameetmeid ja on mures keskkonnavaldkonna praeguse
olukorra parast.

MURELIKUD
Inimesed, kes on mures kliimamuutuste ja nende mgju
parast. Nad tunnistavad probleemi ja on valmis tegutsema,
kuid ei pruugi nii aktiivselt panustada.

ETTEVAATLIKUD
Inimesed, kes on kliimamuutustest teadlikud, kuid pole

probleemi tésiduses nii veendunud. Neil vdib olla muresid,
kuid nad on pigem kéhklevad.

PASSIIVSED
Inimesed, kes kliimamuutuste péarast eriti ei muretse ega
panusta aktiivselt. Nad ei pruugi olla teemast teadlikud
vOi huvitatud ning nad ei osale kliimakusimustega seotud
aruteludes ega tegevustes.

KAHTLEJAD
Inimesed, kes on kliimamuutuste suhtes skeptilised vGi
kahtlevad. Nad voivad seada kahtluse alla teadusliku
konsensuse kliimamuutuste osas v8i uskuda, et probleem
on lilaldatud voi pole kuigi oluline.

Enne jatkamist tasub votta hetk, et mdelda,
kuhu sina ise sellel pildil sobitud.



Kliimamuutused ei mojuta koiki vordselt

Kliimadrevus — kliimamuutuste kaudne tagajarg vaimsele tervisele - on reaalne
probleem ja seda tuleb tunnistada. Kliimamuutused on aga alati olnud ebavdrdsust
slivendav probleem, kuna need avaldavad ebaproportsionaalset m&ju ebasoodsas
olukorras olevatele Uhiskonnarihmadele, nagu madala sissetulekuga inimesed,
polisrahvaste kogukonnad ja rassi, seksuaalse sdttumuse, keele vdi sotsiaalmajandus-
liku staatuse t&ttu tdrjutud inimesed. (pratt & Folver, 2022) KGrgema neurootilisuse
tasemega inimesed, kes kipuvad rohkem muretsema ja kel on raske ebakindlusega
toime tulla, voivad toenaolisemalt kogeda kliimadrevust. (Boehme jt., 2024) Selle
ebavdrdsuse mdju on piirkonniti ja riigiti erinev. Kuigi need, kellel on raha vahem, on
Uldiselt haavatavamad, mojutavad mdned keskkonnamuutused otseselt ka laiemat
elanikkonda ja majandust.

Kliimamuutustega seoses voib esile tuua peamiselt nelja tiilipi ebavordsust:
majanduslik, rassiline, piirkondlik ja polvkondlik.

Ebasoodsas olukorras olevaid Uhiskonnartihmi, eriti rassilisi ja sotsiaalmajandus-
likke vihemusi, m&jutavad kliimamuutused ebaproportsionaalselt, kuna need
inimesed on darmuslike ilmastikutingimuste ees haavatavamad ja neil on vihem
ressursse kohanemiseks. (Berberian jt, 2022) Samuti saavad nad vahe kaasa radkida
otsuste tegemisel, mis md&jutavad nende elu, see aga slivendab olemasolevat
sotsiaalmajanduslikku ja tervisealast ebavdrdsust. (Levy ja Patz, 2015)

Naiteks Hongkongis elavad paljud madala sissetulekuga inimesed Uhiskorterites,
kus puudub piisav ventilatsioon vdi konditsioneer. Temperatuuri tdustes - 31. mail
2023 registreeriti kuumarekord 41,5 °C (vikipeedia, 2024) — on vaesemad kogukonnad,
kellel pole raha korralikuma eluaseme jaoks, sunnitud elama tervist ohustavates
tingimustes. (Encompass, 2022)

Teiseks avaldub kliimamuutuste puhul ka rassiline ebavordsus, kuna reostus,
looduskatastroofid ja ressursside saastumine mojutavad sotsiaalselt tdrjutud rihmi
ebaproportsionaalselt. Ilmset keskkonnarassismi vdib tdheldada naiteks USAs, kus
tumedanahalised inimesed seisavad silmitsi suurema keskkonnaalase ebadiglusega.
Selleteemalises uuringus leiti, et hispaanlased ja afroameeriklased hingavad sisse
vastavalt 63% ja 56% rohkem saastet, kui nad tekitavad, samas kui heledanahalised
puutuvad kokku 17% vidhema Shusaastega, kui nad toodavad. (Tessum et al., 2019)

Kolmandaks on CO, heitkogused piirkondade vahel ebalhtlaselt jaotunud, kus-
juures jéukamate riikide osa kliimamuutustes on palju suurem. (Encompass, 2022)
Rikkaim pool maailma riikidest tekitab 86% Ulemaailmsetest heitkogustest, samas
kui vaeseim pool vastutab vaid 14% eest. (worldometer, 2016) Vaatamata vahesele
vastutusele peavad paljud madala heitkogusega riigid taluma kliimamuutuste
kdige rangemaid tagajargi. Naiteks Filipiinid, kus elab 1,41% maailma elanikkonnast,
toodavad vaid 0,35% Ulemaailmsetest CO, heitkogustest, (usaip, 2017) kuid kanna-
tavad tOsiste kliimakatastroofide all, nagu taifuunid, tGleujutused ja maalihked.



Kliimamuutuste puhul on olulised ka pdlvkondadevahelised erinevused. Nagu jargnevates
peatikkides radgime, halveneb noorte vaimne tervis. Eriti haavatavad on noored, kes
elavad pdéllumajandusest séltuvates riikides, nagu Mali, Sierra Leone ja Guinea-Bissau.
Uha sagedasemad darmuslikud ilmastikuolud - ileujutused, tulekahjud, tormid ja p&uad —
laastavad pollumajandust ning mdjutavad seega ka noorte toimetulekut, kes on sunnitud
oma elu jooksul kandma kliimamuutuste tagajargi. (Encompass, 2022)

CO, heited
inimese kohta

Palju heitmeid

Vahe heitmeid

Kliimamuutustest
maojutatus

Suur mdojutatus

Vaike mdjutatus

Sarah Jaquette Ray soovitab oma raamatus ,,A Field Guide to
Climate Anxiety“ Umber sdnastada kisimused, mida endalt kisime.
Selle asemel et kisida , Kuidas ma saan oma arevust leevendada?“ voi
»Kas on Uldse mingit lootust?, peaksid eelisseisus olevad inimesed
endalt kisima: ,,Kuidas ma olen sellega seotud?*. Sellised mdétisklused
voivad aidata mdista meie sligavamat seotust kdigi elusolenditega Maal
ja seda, kuidas me Uksteise heaolu vastastikku md&jutame. (ray, 2021)



Uhendatud maailm:

meie Uleilmsete sidemete moistmine

Kuigi ndeme end Uksikisikutena, ei ela
ega arene me isolatsioonis. Me mdjutame
oma keskkonda ja inimesi enda Umber
ning oleme omakorda neist mdjutatud.
Kuigi kliimakriisid voivad tunduda kauged,
tunnevad paljud inimesed nende mdju
iga pdev. Oma privileegide ja vastutuse
tunnistamine on hadavajalik, isegi kui
meil on endalgi probleeme.

Koiki elusolendeid Maal Ghendavad 6ko-
loogilised vorgustikud ning liigid on tasa-
kaalu sailitamiseks omavahel seotud.
Energia ja toitained ringlevad labi selliste
slisteemide nagu sUsiniku-, vee- ja
lammastikuringe. Meie juurdepiis veele,
toidule ja esmatarbekaupadele séltub
globaalsetest slsteemidest, mistdttu oleme
suuresti s6ltuvad looduse stabiilsusest.

Looduse eest hoolitsemine on inimeste
heaolu tagamiseks Ulioluline. Elurikkus
tugevdab 6koslsteeme, muutes need
kliimamuutuste, haiguste ja elupaikade
kadumise suhtes vastupidavamaks. Uhe
liigi, naiteks mesilaste, vahenemine véib
hairida terveid 6kosiisteeme ja toidu-
tootmist. Igal hiirega kaasneb doomino-
efektina mdju ka teistes valdkondades,
seega vajavad keskkonnahoid ja loodus-
kaitse pakiliselt tdhelepanu.

Meie tegevust ei mdjuta Uksnes meie
individuaalsed valikud, vaid slisteemid,
milles me elame. Kapitalism piirab valiku-
voimalusi, kuid stitid vdi vastutust ei saa
panna inimestele, kes teevad valikuid

neile pakutavate variantide hulgast, ehkki
me aitame sellega kaasa Uleilmsetele
probleemidele. See seos mdjutab meie
heaolu, nagu on ndha kliima&revuse puhul.

Naiteks Amazonase metsade havitamine
karjakasvatuse ja sojaoakasvatuse tdttu
mdjutab kogu planeeti. (Haywood, 2024)
Metsade kadumine vahendab elurikkust,
kiirendab kliimamuutusi ja hairib ilmastiku-
mustreid, pohjustades kogu maailmas
pouda, metsatulekahjusid ja kahju pollu-
majandusele. (FA0, 2020)

Samamoodi nduab puuvilla tootmine
tohutul hulgal vett, kurnab veevarusid

ja reostab j6gesid piirkondades, kus
veepuudus on juba niigi suur. Tekstiilide
varvimisel satub jogedesse murgiseid
kemikaale, mis md&jutavad kohalikke
kogukondi. Kui jdukamate riikide tarbijad
saavad nautida odavaid riideid, siis arengu-
maade t66tajad ja 6koststeemid peavad
selle tagajargi kandma. (chico ja Aldaya, 2023)

Teadlikkuse suurendamine sellest oma-
vahelisest seotusest, eriti noorte seas,
soodustab vastutustunnet ja empaatiat.
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2. PEATUKK

Kuidas normaliseerida
emotsioone

Emotsioonid annavad meile
teada, et on midagi, mis vajab
meie tdhelepanu, midagi,
millest hoolime ja mis on
oluline.

praniel
pruopusly
Haavunud

Emotsioonid annavad teavet
meie vaartuste ja piiride

kohta. Need néditavad muutusi
keskkonnas ja motiveerivad
reageerima. Emotsioonid
toimivad uudsetes olukordades
instinktidena. Samuti annavad
need meile justkui universaalse
keele enda viljendamiseks ja
soodustavad sidet teistega. Joonis

(Mohamedali, 2023) tarkvanem.ee

Vastile Tujukas

g
g
5
2
&

Hovitanyg
R36mu:

Emotsioonide liigitus esitatakse sageli rattana. Emotsioonirattast on mitmeid eri versioone,
samuti on tunnete kohta eri kasitlusi. Psiihholoog Robert Plutchiku arvates on unikaalseid
emotsioone 34 000, kuid tavaliselt kogetakse 6-8 peamist emotsiooni. (Plutchik, 1982)

Teoreetikud ei ole Uhel meelel selles, millised on pdhiemotsioonid. Tulpilised kategooriad
on réodm/énn, ullatus, viha, kurbus, hirm, vastikus; mdnikord eristatakse ka pd&lgust ja
usaldust/ootust. Hiljutistes uuringutes on eristatud 27 emotsiooni. Arvatakse, et Ulejaanud
emotsioonid on p&hiemotsioonide variatsioonid. (cowen & Keltner, 2017)

Emotsioonid kui sonumitoojad

1. Emotsioonid on teabeallikas. Need annavad teavet selle kohta, kuidas
pidevalt muutuvas keskkonnas turvaliselt ellu jadda ja areneda, ning
ajendavad kaitumist.

2. Emotsioonid aitavad meil teistega suhelda. See tdhendab, et emotsioonid
vOimaldavad meil teisi ja teistel jallegi meid paremini mdista. Inimestega
suheldes on oluline anda vihjeid, mis aitavad neil mdista, kuidas me end
tunneme. Neid vihjeid voib anda meie kehakeel, nditeks ndoilmed, mis
tulenevad emotsioonidest, mida parajasti kogeme.

3. Emotsioonid valmistavad meid ette kaitumiseks. Eri emotsioonid vastavad
eri tegevusmustritele. Vallanduvad emotsioonid juhivad selliseid slisteeme
nagu taju, tdhelepanu, jarelduste tegemine, dppimine, malu, eesmargi
valimine, motivatsiooniprioriteedid, fusioloogilised reaktsioonid, motoorne
kaitumine ja kaitumuslike otsuste tegemine.
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Meie Ghiskonnas on tavaline, et nii lapsevanemad kui ka spetsialistid ei pea noorte
keerulisi emotsioone oluliseks, pisendavad neid v&i plitiavad neid muuta. Sageli
o6eldakse ,ara nuta“, ,tee ntld rodmsam nagu“ vdi ,pole vaja muretseda“ Sellised
tundeid pisendavad fraasid vGivad tekitada meis tunde, justkui poleks meie
emotsioonid ja reaktsioonid Gigustatud.

Aga miks pisendavad nii paljud inimesed oma sdnadega teiste tundeid? Sageli
peitub pdhjus selles, et teiste emotsioonid vdivad olla meie jaoks ebamugavad.
Kui oleme empaatilised, véime teisele inimesele kaasa tunda, ning kui me ei oska
seda reguleerida, voib see olla valus kogemus. Seepérast voime ekslikult ptitda
teise emotsionaalset kogemust ,parandada“ véi muuta.

Kui noor jagab oma tundeid seoses keskkonnaprobleemide voi kliimamuutustega, on
parim, mida saad teha, kuulata tiahelepanelikult ja aktsepteerida nii tema kui ka enda
emotsioone sellisena, nagu need on. Isegi kui see on kdik, mis on sinu vimuses teha,
oled juba teinud midagi toeliselt olulist.

Kui pead vajalikuks midagi 6elda, siis siin on moned néited tundeid valideerivatest
(tunnustavatest) lausetest, mida vdiks kasutada. Kohanda neid julgelt voi kasuta neid
inspiratsiooniks ja motle vélja oma laused:

¢ ,,0n arusaadav, et sa tunned end [nimeta emotsioon].“

¢ ,See on normaalne reaktsioon ebanormaalsele olukorrale.*

* ,,Sul on taielik digus nii tunda.*

¢ ,Sa ei ole iiksi.“ (,,Paljud noored tunnevad sama ja see on sinust vaga julge, et
seisad nende keeruliste kliimaprobleemidega vastamisi ega pigista silma kinni.*)

Oluline on alustada noore emotsioonide valideerimisest ja normaliseerimisest,
et ta tunneks, et teda mdistetakse ja kuulatakse. Ilma selle vundamendita ei ole
kaesolevas juhendis toodud tehnikatest kasu.

Kui oled kuulanud empaatiliselt ja

noore emotsioone teadvustanud, saad
hakata teda toetama ja temaga sidet
looma. V&id kisida, kas ta tahaks raskete
emotsioonidega toimetuleku kohta
rohkem teada saada.

Samuti voib olla kasulik selgitada,

et eesmark ei ole neid emotsioone
korvaldada, vaid reguleerida nende
intensiivsust — muuta need juhitavaks,
et oleks vdimalik konstruktiivselt
tegutseda, jattes samal ajal stressi-
rohkete perioodide vahel ruumi
puhkamiseks ja lddgastumiseks.




Emotsionaalsed oskused

Emotsionaalsed oskused vdimaldavad inimestel
oma emotsioone téhusalt dra tunda, mdista, juhtida
ja véljendada. Need oskused on olulised isiklikuks
heaoluks, tdhusaks suhtlemiseks, suhete loomiseks
ja teadlike otsuste tegemiseks.

Keskkonnaga seotud emotsioonidega vdib olla
raske toime tulla. Aju on teabega Ulekoormatud ja
mdtted hliplevad mineviku ja tuleviku vahel. Abiks
vOib olla oma sisemise turvatunde suurendamine
emotsionaalsete oskuste, toetavate suhete ja
heaolu toetavate praktikate abil. Igapédevane rutiin,
oige toitumine, lilkkumine ja puhkus on kriiside ajal
eriti olulised. (soome 6kodrevuse projekt, 2023)

Emotsionaalsete oskuste hulka kuulub véime:
1. eri emotsioone margata, dra tunda ja nimetada
2.emotsioone reguleerida

3. eri emotsioone véljendada ja mdista

1.
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Emotsioonide tuvastamine. See oskus hdlmab oma emotsioonide markamist ja teiste
inimesete emotsioonide dratundmist. Selleks tuleb poodrata tahelepanu fluusilistele
aistingutele, motetele ja kditumisele, mis eri tunnetega kaasnevad. Tundeid kasitleva
nUansirikka sdnavara arendamine aitab neid emotsioone tdpselt tuvastada ja nimetada.
Kasuks voivad tulla sellised praktikad nagu teadvelolek ja refleksioon. (Simic¢ jt, 2021)

. Emotsioonide reguleerimine on vdime emotsioone konstruktiivselt juhtida, ilma et

need kontrolli alt valjuksid. Tervislik reguleerimine tdhendab ka teadmist, millal otsida
abi, aeg maha votta voi naiteks pidada paevikut, sporti teha voi ennast loominguliselt
viljendada. See hdlmab selliseid meetodeid nagu stigav hingamine, kognitiivne imber-
hindamine, maandamistehnikad ja stressitaluvuse parandamine, et viltida tunde-
puhanguid, kroonilist stressi vdi emotsioonide allasurumist. (wilms jt, 2020)

Loodusega ithenduses olemine toetab emotsioonide regulatsiooni, kuna see aitab
védhendada stressi, suurendada heaolu ja stabiliseerida narvislisteemi. See soodustab
eneseteadlikkust ja empaatiat, aidates meil keerulistel aegadel paremini toime tulla.
(Soome tkoidrevuse projekt, 2023) See vBimaldab meil paremini mdista looduslikke tstkleid
ja tunda end osakesena Maast.

. Emotsioonide tohus viljendamine tdhendab tunnete selget, lugupidavat ja asjakohast

edastamist sGnade, ndoilmete ja kehakeele kaudu. Emotsioonide mdistmine hélmab
empaatiat teiste suhtes; see on tugevate suhete jaoks hadavajalik. Seda véimet aitavad
arendada aktiivne kuulamine, oskus naha olukorda erinevate vaatenurkade alt ning
emotsionaalne kirjaoskus. (Nook jt, 2021)



Praktilisi vahendeid emotsionaalsete oskuste arendamiseks leiad
er bi tooraamatust ja noorte drevuse leevendamise meetoditest
veebilehel calm-ey.eu/et

Lein

Kliimamuutuste kiirenedes kogevad paljud inimesed 6koloogilist leina — sligavat
emotsionaalset reaktsiooni keskkonna havimisele, elurikkuse vahenemisele ja ebakindlale
tulevikule. Okoloogilist leina v3ib ette tulla kolmes p&hikontekstis: (pihkala, 2024)

1. Lein, mida pohjustab 2. Lein, mida p&hjustavad 3. Lein koha, maa, liikide
keskkonna flusiline havi- héired keskkonnaalaste ja kultuuri eeldatava
mine ning selle mdju teadmiste slisteemides, kaotuse pérast tulevikus.
inimeste eluviisidele ja mis viivad identiteedi
kultuurile; kaotamiseni;

See lein ei ole ainult emotsionaalne koorem; see vdib

olla ka edasiviiv joud. KliimapsiUhholoogia liidu valja antud +
kliimapsthholoogia kasiraamatus ,Handbook of Climate

Psychology“ (climate Psychology Alliance, 2018/2020) on rohutatud,

et leinaga tegelemine on sisukaks kliimamuutuste vastu

voitlemiseks hadavajalik. Kui inimene leina ei teadvusta,

vBib ta takerduda eitamisse, drevusesse vdi meeleheitesse,

mis pigem halvab kui suunab tegutsema.

SlUvaodkoloogia filosoof ja keskkonnaaktivist Joanna Macy +
rohutab samuti leina olulist osa selles, mida ta nimetab
Jtaaslhendamise toOks® (Macy ja Brown, 2014) Seda kasitlust
on selgitatud allpool. Ta on seisukohal, et leinal on
oluline roll meeleheitest edasi liikkumisel ja tegutsema
asumisel, kuna see aitab inimestel uuesti suhestuda oma
armastusega Maa vastu ja leida endas julgus tegutseda.
William Worden (1983) késitleb leina kui rida lilesandeid,
millega inimesel tegeleda tuleb. Ta rohutab, et tdenioliselt
ei tule need Ulesanded kindlas jarjekorras - leinaja liigub _I_
? |

edasi ja tagasi, monikord votab Ulesanded vastu, siis jalle
lukkab need kérvale, ebadnnestub, proovib uuesti, p66rdub
tagasi, kordab ja teeb Umber, kuni l8puks taastuvad
tdhendus, eesmargitunne ja loovus. Okoleina puhul annab
Wordeni mudel raamistiku, mis aitab mdista, kuidas
inimesed emotsionaalselt keskkonnakahjuga tegelevad

ja l&puks leiavad viise konstruktiivseks osalemiseks.

Jargmine tabel annab kokkuvétliku Ulevaate Wordeni
mudelist:
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https://calm-ey.eu/et/tugigruppide-metodoloogia/
https://calm-ey.eu/3d-flip-book/arevuse-leevendamise-meetodid-noortele/
http://www.calm-ey.eu/et

LEINA ULESANNETEGA TEGELEMINE LEINA ULESANNETEST KEELDUMINE

Kaotuse aktsepteerimine — kdigepealt Kaotuse - selle reaalsuse, tdhenduse ja
intellektuaalselt, siis emotsionaalselt tagasipddramatuse - eitamine
Valusatest tunnetest labi to6tamine Emotsioonide valjalulitamine, kadunu ideali-
(ang, hirm, sud, viha, habi, kurbus, seerimine, kauplemine, valu vaigistamine
igatsus, segadus) monuainete v8i maanilise tegevusega

Kohanemine uue keskkonnaga,
uute oskuste omandamine,
varske eneseteadlikkuse arendamine

Kohanematus, abitus, kibedus, viha,
depressioon, eemaletdmbumine

Kaotusele koha leidmine, emotsionaalse Armastamisest keeldumine,
energia taasinvesteerimine elust ara po6rdumine
P&hineb Wordeni 1983. aasta kdsiraamatul

Leinast tegudeni

Okoloogilise leina ldbimine ei tihenda lihtsalt keskkonnakriisi aktsepteerimist, vaid
tegutsemist ka ebakindlas olukorras. Uuringud (ojala, 2016) nditavad, et aktiivne lootus -
oskus muret teadvustada, kuid tegutseda samal ajal probleemide lahendamise nimel -
on lilioluline, et pikema aja jooksul vastu pidada. PSlisrahvaste vaatenurgad (whyte, 2017)
tostavad esile ka p&lvkondadevahelise ja kultuurilise leina, mis on keskkonnakahju
mdoistmisel kesksel tdhtsusega ning naitab, et vajalik on kollektiivne tervenemine.

Okoloogiline lein on valus, kuid see annab tunnistust ka siigavast hoolimisest. Nagu maérgib
Ashlee Cunsolo (2018), ei tdhenda lein ainult kaotust, vaid armastust. Leina omaks vottes,
mitte seda maha surudes, saavad inimesed ja kogukonnad oma kurbuse sihiparaselt
Umber suunata ja asuda loominguliselt tegutsema,

teavitustddd tegema ning olukorda parandama. / . e \
Nii saab leinast v6imas jéud nii inimeste kui ka Radikaalse r6omu
planeedi tervendamiseks. Teadlased viidavad, praktika

et leina teadvustamine ja sellega tegelemine on 1. Mine tksi v6i koos sépradega
hadavajalik, et pikema aja jooksul vastu pidada ja haavatud kohta.

sisukalt kliimaaktivismis osaleda. (cunsolo ja Ellis, 2018) 2. Istuge natuke aega ja jagage

lugusid sellest, mida see koht

Uks leinaga toimetulekut toetav praktika on e [Rele EhEmCEE:

radikaalne r&dm (ingl radical joy), mis keskendub S 6Pi_t““dma seda kohta
ilu ja tdhenduse leidmisele kahjustatud paikades. sellisena, nagu see on.

Vaata tdiendavaid praktilisi harjutusi tééraamatust. % Jegn s, mite &

teada said.

o

Viise, kuidas liikuda kliimakriisist tingitud emotsioonidelt, Tee vaike looduslikest mater-

sealhulgas leinalt, edasi sisuka tegutsemiseni, kisitleme \ jalidest kingitus paigale. J
3. peatiikis alajaotuses ,Tahendusrikkad tegevused“.

Allikas: radicaljoy.org/practice
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Taasiihendamise t66 (The Work That Reconnects)

Kliimaé&revusega toimetuleku strateegiate
teerajaja, filosoof ja aktivist Joanna Macy
tutvustas 1980. aastatel taasiithendamise
t66 kontseptsiooni (,The Work That
Reconnects®). Budismil ja stivadkoloogial
pShinev mudel aitab inimestel tegeleda
keskkonnateemadest tingitud emotsiooni-
dega, labides muutustele suunatud
spiraalse protsessi. Macy ja Molly Young
Browni juhend tutvustab seda ldhenemis-
viisi ja sisaldab praktilisi harjutusi, nagu
Okoleinarituaalid. (Macy ja Brown, 2014)

Macy tdheldas keskkonnaaktivistide

seas markimisvaarset depressiooni ja
masendust, mida pdhjustasid igapaevasted
katsumused ja pidevad slinged uudised.

EDASI-
MINEK

o

%@ 2

—V(/J\/\ 44/[ M%h
4/‘4//VE AvaLy

Macy mudeli pShietapid:

Ta mérkis ka, et paljudes Uhiskondades

ei ole kurbusele ega valule kohta, sest
kriitilised keskkonnaprobleemid - nagu
loomaliikide véljasuremine, ookeanide
hapestumine ja massiline elustiku having -
jatavad inimesed sageli Ukskdikseks.

Macy oli seisukohal, et inimeste vdoimes-
tamiseks on vaja anda neile véimalus
oma meeleheidet teadvustada. Tema
sdnade kohaselt voib just kdige pime-
damast kohast leida kdige eredama
paikese. Taaslhendamise t66 on neljast
etapist koosnev spiraalne protsess, mille
eesmaérk on aidata inimestel taastada
Uhendus oma emotsioonide, olemuse ja
sligavama minaga.

LABI UUTE/”DSET

SItMADE Ndge,,
w,
&

\ \N\\\“

TR
TANUL\KKUSES

"'&W1”

1. Tanulikkusest lahtumine - tanulikkuse harjutamine soodustab
sdilendtkust, mis on vajalik keeruliste probleemidega silmitsi seismiseks.

2. Oma maailmavalu austamine - Uleilmsete kriisidega seotud valu
teadvustamine ja austamine koos harjutustega kliimakriisist tingitud
keeruliste emotsioonidega toimetulekuks.

3. Labi uute/iidsete silmade nigemine — enda ja maailma sliigavam ning

tdpsem mdistmine.

4. Edasiminek — uue jou ja eesmargiga edasi liikkumine.

Need neli omavahel seotud
etappi on kdige tdhusamad siis,
kui need labitakse jarjest. See
aitab inimestel mdista, et nad
on vBimekamad, tugevamad ja
loovamad, kui neid on uskuma
pandud. (Macy ja Brown, 2015)

,Taasihendamise t66 pohieesmark on aidata

inimestel avastada ja kogeda oma kaasastindinud sidet

nii Uksteisega kui ka elu vorgustiku sisteemse, enese-
tervendamist toetava vdega, et nad virguksid ja oleksid moti-
veeritud osalema jatkusuutliku tsivilisatsiooni loomisel.“

- Joanna Macy
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Mis on arevus ja kuidas see toimib?

Arevus on loomulik ja oluline emotsioon, mis aitab meil reageerida tajutavatele
ohtudele v&i ebakindlusele. Kui tunneme arevust, aktiveerub meie simpaatiline
narvislisteem — osa autonoomsest narvislisteemist, mida saame tahtlikult mgjutada
vaid kaudselt.

Arevus ei m&juta mitte ainult meie mdtteid, vaid kogu keha. Levinud siimptomid
on peapddritus, lihaspinged, kiire pinnapealne hingamine, kehatemperatuuri
muutused, stdapekslemine, iiveldus, higistamine, varisemine ja tungiv vajadus
tualetti kasutada. Need fluUsilised reaktsioonid valmistavad meid ette voitlemiseks
vOi pogenemiseks, aidates meil reageerida tajutavatele ohtudele.

Kui simpaatiline narvisisteem aktiveerub, kiivitab see ,voitle-pogene-tardu*
reaktsiooni. See on ellujadmismehhanism, mis valmistab meid ette ohuga silmitsi
seismiseks. Instinktiivselt on meil kolm vdimalust: kas videlda ohuga, pdgeneda
vOi tarduda (méngida surnut).

16

Kuigi need reaktsioonid olid minevikus ellujadmiseks uliolulised ja teenivad meid
mdnes olukorras siiani, ei ole selliste tdnapaevaste ohtude eest nagu dkoloogiline
ja kliimakriis traditsioonilises mottes lihtne pdgeneda ega nendega vdidelda.
See vdib pdhjustada pikaajalise stressireaktsiooni, mis vdib tihelepanuta jatmise
korral olla kahjulik.

Eesmark ei ole aga &revust
Peapéédritus taielikult kérvaldada.
Emotsioonid ajendavad
meid tegutsema ja kliima-
muutustega silmitsi seistes
on kdige konstruktiivsem
reaktsioon ,vdidelda“ nii, et
suuname oma emotsioonid
sisukatesse tegudesse.
Noored aktivistid peaksid
jadma truuks oma eesmarki-
dele ja vaartustele, Sppi-

Kiire pinnapealne
hingamine

Pinges

Pinges Kiired

6lad siidameldogid des samas oma emotsioone
reguleerima, et valtida labi-
pdolemist.

Halb
enesetunne

Higised peopesad &
krampis rusikad

Vajadus vetsu

Virisevad minna

jalad
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3. PEATUKK

Mida peaks teadma
kliimaarevuse kohta?

Kliimaarevus on arevustunne, mida
pdhjustavad meie planeeti dhvardavad
keskkonnaohud, nagu kliimamuutused,
okoslisteemide havimine ja sagenevad
looduskatastroofid. Termin viitab joue-
tuse- ja paratamatusetundega seotud
emotsioonidele, mis tekivad seoses 6ko-
loogiliste kriiside, eriti kliimamuutuste
ja elurikkuse vahenemisega.

(Cunsolo ja Ellis, 2018)

See emotsionaalne reaktsioon hdolmab

mitmesuguseid tundeid, nagu meeleheide,

arevus, hirm, kurbus, viha, stUtunne, lein,

habi, lootusetus ja jduetus. Need emot-

sioonid tekivad sageli siis, kui inimese

arvates ei ole valitsuste, organisatsioonide

vOi Uksikisikute voetud meetmed nii ula-

tuslike probleemidega toimetulekuks piisavad, mistottu tekib tunne, et planeedi
kaitsmiseks ei voeta midagi ette vdi ei tegutseta piisavalt. (0jala, 2016; Pihkala, 2020)

Kliimaérevus on loomulik ja normaalne reaktsioon Maa kliimas ja 6ko-
siisteemides toimuvatele olulistele ja ohtlikele muutustele. Selle taga on meie
teadlikkus kdimasolevast keskkonnakriisist, mis ei mdjuta mitte ainult planeeti,
vaid ka inimkonna tulevikku. See drevus on kiiresti muutuva maailmaga kohanemise
viis ja seda ei tohiks pidada patoloogiliseks. Pigem néitab see sligavat hoolimist
maailmast, mistottu planeedile ja selle elanikele tekitatud ebadiglusega on raske
leppida. (cunsolo ja Ellis, 2018; Pihkala, 2020)

Selleks et saavutada tdhendusrikas ja kaditumist muutev reaktsioon kliima-
muutustele, on kdigepealt vaja teadlikkust ja moistmist. Kriisi taieliku ulatuse
ja selle pikaajaliste tagajargede mdistmiseks on hadavajalik struktureeritud ja
slisteemne maailmavaade. (arro, 2021) See teadlikkus vdimaldab kindlaks teha,
kuidas individuaalsed ja kollektiivsed tegevused vdivad tulevikku mdjutada isegi
tohutute valjakutsete korral.
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Kliimaé&revus tekib siis, kui inimesed tunnevad end jéuetuna, kuna probleemi ei
saa individuaalsel tasandil lahendada, v&i kui neil on raske hoomata kliimakriisi
kui ,,hiiperobjekti“ tohutut ulatust. (von Gal, 2024) HUperobjekt on objekt v3i
sindmus, mille m&dtmed on aja ja ruumi mdistes nii suured, et inimmadistusel on
raske neid taielikult hoomata. Huperobjektid on niiteks kliimakriis v&i globaalne
Okoslisteem. (Morton, 2013)



/ \ Oluline on markida, et kliimairevus
ei ole psiitthikahiire. Kuid kliima-

KLIIMAAREVUS: arevust kogevatel inimestel voib
tulevikku suunatud emotsioonid esineda ka teisi drevuse- v&i meeleolu-
ja ebakindlus seoses iilemaailmse héireid, naiteks depressioon voi
kliimakriisi ja ahvardava bipolaarsushaire, kuna need sageli
keskkonnakatastroofide ohuga kattuvad. Siiski v8ib kliimadrevus
esineda ka iseseisvalt. Kliimaarevus
« Normaalne loomulik kohanemis- tuleneb eelkdige vilistest asjaoludest
reaktsioon toimuvale. ning tekib reaktsioonina arusaamisele,

kui tohutu ja lahendamatu see
probleem on. On suur emotsionaalne
ja intellektuaalne valjakutse seista
silmitsi kriisiga, mis tundub liiga tGtratu,
et Uksikisiku tasandil midagi &ra teha.
(Clayton jt, 2017; Cunsolo ja Ellis, 2018)

* Emotsionaalsed, vaimsed ja
flusilised reaktsioonid ohtlikele
muutustele Maa 6koslsteemis.

¢ Teadlikkus Ulleilmsetest ja
sUsteemsetest probleemidest,
kliimamuutuste nagemine
konkreetse, mitte abstraktse
probleemina. inimese sligavast hoolimisest maa-
\ / ilma vastu. See on tervislik ja
normaalne reaktsioon ebadiglusele,
mis planeedile ja keskkonnale osaks
saab. See teadlikkus tekitab vastutustunde, mis ajendab tegutsema mitte ainult tulevaste
polvkondade, vaid ka kdigi praeguste elusolendite ja 6koslisteemide heaolu nimel. Nende
emotsioonide tervislikuks tundmiseks, dratundmiseks ja aktsepteerimiseks on ulioluline,
et emotsioonide ja keha vahel oleks funktsionaalne Ghendus. See eeldab enese eest
hoolitsemist ja tunnistamist, et oleme teiste elusolendite ja planeediga tervikuna vastas-
tikku seotud. (pihkala, 2020)

Sisuliselt on kliima&revus mark

Kliimapsihholoogia liidu kdsiraamatus ,Handbook of Climate Psychology“ on
Oeldud, et tdhelepanelikkus toimuva suhtes on tervislikum kui eitamine ja
vastutusest loobumine. (Climate Psychology Alliance, 2021) Kliima&drevust omaks vottes
ja moistes saavad inimesed suunata selle tegutsemisse. Selleks on vaja suuren-
dada teadlikkust, seotusetunnet ja vastutust planeedi tuleviku eest. (ojala, 2016;
Clayton jt, 2017)

Lakkamatu teabevoog pakiliste kliimaprobleemide kohta tekitab drevate mdotete
ndiaringi. Praegu on Uleminekuperiood, kus vanad harjumused eksisteerivad korvuti
tungivate ja murettekitavate ohumarkidega. Need vastuolud vdivad pdhjustada
sligavat rahutust. Okodrevus on palju enamat kui lihtsalt mure; see on k3drgendatud
teadlikkus, mis sunnib meid tegutsema kainema tuleviku nimel. Parim abindu selle
drevusega — ja ka keskkonnaprobleemidega — toimetulekuks on tegutsemine.



Kliimaemotsioonid

Kliimaérevus on termin, mis hélmab
keerulisi emotsioone, mida kogeme,
kui motleme keskkonnaseisundi
halvenemisele ja kliimakriisile. Need nn
kliimaemotsioonid on tihedalt seotud
kliimakriisiga, kuigi meie enesetunnet
voivad alati mojutada ka muud tegurid.
(Pihkala, 2022)

Kui me ei tegele emotsioonidega, mis
meil kliimakriisiga seoses tekivad, vdib
see asja hullemaks muuta. Naiteks vdivad
sellised tunded nagu lein tdhelepanuta
jatmise korral stressi suurendada. (ojala
jt, 2021) Esile kerkivad ka muud tuupilised
emotsioonid, nagu stiitunne ja habi, eriti
kui tunneme, et me pole piisavalt teinud.
(Jensen, 2019; Fredericks, 2021) Ebapiisavuse
tunne vGib haarata isegi inimesi, kes
tegelevad aktiivselt kliimaprobleemidega.
(Nairn, 2019; Coppola ja Pihkala, 2023)

Teadlased on tuvastanud mitmeid pohi-

emotsioone, mida kliimakriisidega seoses
tuntakse, sealhulgas hirm, mure, arevus,
kurbus, lein, sGltunne, habi, viha ja

pettumus, aga ka lootus ja kuuluvustunne.

(Pihkala, 2022) Need emotsioonid vdivad
mdnikord Ule jéu kiia ja paljusid neist
peetakse nn moraalseteks emotsiooni-
deks. Seda seetéttu, et need on sageli
seotud vastutustundega, valikutega dige
ja vale vahel vdi teiste kannatustega,
eriti kui tegemist on sld, habi, viha ja
leinaga. (Antadze, 2020; Pihkala, 2020)

~

Emotsioonide jalgimine

Kliimaédrevust kogevate inimeste
jaoks on oluline emotsioone
tunnetada ja nendega tegeleda,
mitte neid alla suruda. Kui tekib
lootusetus, siis selle asemel et
oma téhelepanu kérvale juhtida,
jalgi, mis tunde emotsioonid su
kehas tekitavad, millised motted
tekivad ja kuidas need sinu tege-
vust mojutavad. Emotsioonide val-
timine, nditeks leina allasurumine,
vOib oluliselt mojutada vaimset
tervist ja suurendada stressi
(0jala jt, 2021) ning pdhjustada stu-
ja habitunnet. (Fredericks, 2021)

-

)

Emotsioonidega elamine

Kliimakriisist tingitud emotsioone
tuleb aktsepteerida ja konstruk-
tiivselt suunata, mitte alla suruda.
Et noored ei tunneks end eba-
piisavana, jouetuna ja Uksi, on
vaja anda neile vahendid, mis
aitavad neil oma vastutuse digesse
konteksti seada, ennetades pinge

ja stressi negatiivseid tagajargi.
(Coppola ja Panu, 2023) /

U

Marczak jt. (2023) tootasid vilja kisimustiku, mis holmab 8 erinevat kliimaga seotud
emotsiooni: viha, pdlgus, entusiasm, jouetustunne, stltunne, isolatsioon, drevus ja kurbus.
Need emotsioonid vdivad esineda koos — néiteks vdib inimene tunda samaaegselt drevust
ja kergendust, kui toimub positiivne muutus. See nimekiri ei ole L6plik, kuid see on esimene
kisimustik, millega kogutakse ulatuslikke andmeid erinevate kliimaemotsioonide kohta,

mitte ainult drevuse, mure voi viha kohta.

Uhes esimeses rahvusvahelises kliimaemotsioone késitlevas uuringus, mille kiigus kusitleti
Ule 10 000 noore vanuses 16-25, leiti, et enam kui pooled neist kogesid kliimaarevust.
Nende noorte puhul olid kdige levinumad emotsioonid viha, hirm, drevus, lootusetus, jduetus,
stilitunne, lein ja hdbi. (Hickman jt, 2021) Teised uuringud on ndidanud, et kliimairevuse
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/" KUIMA TUNNETERATAS

Positiivsus

kdrval kerkivad sageli esile tugevad
emotsionaalsed reaktsioonid, nagu

Sokk, trauma, drevus, stress ja isegi
depressioon. (pihkala, 2021)

Luhidalt 6eldes on kliimaemotsioonid
segu tunnetest, mida kogeme, seistes
silmitsi kliimakriisi tegelikkusega. Need
on normaalsed ja loomulikud, kuid oluline
on neid ara tunda ja nendega tegeleda,

et hoolitseda oma vaimse tervise eest,
elada tdhendusrikast elu ja olla motivee-
ritud tegutsema.

Joonis
Panu Pihkala ainetel,
peaasi.ee

Erinevus kliimaarevuse ja
muude arevuse vormide vahel

Kliimaédrevus viitab mitmesugustele emot-
sionaalsetele reaktsioonidele, nagu hirm ja
ebakindlus tuleviku suhtes. Erinevalt teis-
test arevuse liikidest on kliimaé&revus pdh-
justatud tegelikest kasvavatest ohtudest,
mis md&jutavad kogu maailma. (clayton, 2020)
Muutused, millega me silmitsi seisame, on
véltimatud ja kahjulikud, seega on murel,
et 20 aasta pérast ei pruugi olla piisavalt
puhast vett ja toitu, reaalne alus, erinevalt
naiteks sellest, kui muretsetakse eesoleva
eksami parast. (zhang jt, 2011) Erinevalt teis-
test drevust tekitavatest stiimulitest ei saa
kliimaédrevust vahendada, selgitades, et
reaalset ohtu tegelikult pole. Selle asemel
on vaja toimetulekustrateegiaid ja Umber-
motestamist, kuidas selles olukorras elada
ja toime tulla.

Kui tldine drevus on subjektiivne, siis
kliimamuutused mdjutavad kdiki sarnaselt,
naiteks kogetakse kuumalaineid Uhtmoodi,
kuigi arusaamad vodivad erineda. Kliima-
arevus voib viia ka keskkonnateadlikuma
kaitumiseni. (sangervo jt, 2022) Samas voib see
panna meid kahtlema oma igapéevatoimin-
gute mdottekuses, kuna sellised tegevused

nagu hariduse omandamine vdi pensioni
planeerimine vdivad tunduda ebakindla
tuleviku tottu mdéttetud. (podds, 2021)

Kliimadrevust mdjutavad Uhiskondlikud ja
sUsteemsed tegurid, sealhulgas valitsuse
poliitika, ning see on seotud sotsiaalsete,
keskkonna- ja psiihholoogiliste probleemi-
dega. (whitmarsh, 2022) Kliima&revuse inten-
siivsust mdjutavad Uhiskondlikud reaktsioo-
nid — kui Uhiskonnas probleemi eitatakse
v&i ollakse Ukskdiksed, suurendab see
arevust, ning kui Uhiskond tunnistab kliima-
muutuste mdju, vahendab see drevust.
(Crandon jt, 2024)

Kliinilise pstihholoogi Sarah Lowe s&nul
voivad aidata kliimaé&revusega toime tulla
teadvelolekul ja aktsepteerimisel p&hinevad
lahenemisviisid: ,See ei tdhenda leppimist,
et kliimamuutuste vastu ei olegi véimalik
midagi ette votta, vaid pigem peaksime
teadvustama teise inimese arevaid tundeid
ja aitama tal neid tundeid dra kasutada, et
midagi head korda saata’“ See julgustab
inimesi suunama oma arevuse positiivse-
tesse tegudesse.
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Uldine drevus Kliimairevus

On teada, et negatiivsed muutused tulevad,
ainult nende maht on ebaselge

Tulevaste negatiivsete muutuste osas
ei saa taiesti kindel olla

Ohu suurust saab iimber raamistada Oht on tdeline — peame dppima kliimairevusega

elama ja funktsioneerima

Subjektiivne voitle-vdi-pogene reaktsioon
olukorrale, mis on reaalne konkreetse

inimese jaoks, kuid mitte teiste jaoks

Kliimaarevus on sotsiaalne probleem,
mis on globaalselt Ghine

Paneb kahtlema sotsiaalsete struktuuride,
kasvumajanduse, kapitalismi jm digluses,
mis voib viia pettumuseni

Tavaliselt ei pane kahtlema
eksisteerivate sotsiaalsete slisteemide,
kasvumajanduse, Gigluse toimimises

Kliimaarevuse positiivne moju

Kliimadrevus ei ole haigus, vaid pigem loomulik reaktsioon keskkonnakriisidele.

KUll aga voib kliimadrevus osutuda probleemseks, kui see hakkab tugevalt igapaevaelu
héirima. Kuigi kliimaéarevus véib olla koormav v&ib see olla ka kasulik, kui inimestel

on diged tingimused oma emotsioonidega tegelemiseks ja sisukaks tegutsemiseks.
(Pihkala, 2019) Vajalikud on nii tegutsemine kui ka toimetulekuoskuskused. Seda véib
nimetada tdhenduskeskseks toimetulekuks.

Et kliima&revus muutuks positiivseks jouks, peavad olema taidetud kolm pd&hitingimust:

1. Aeg ja ruum emotsioonidega tegelemiseks
2. Konstruktiivne tegutsemine
3. Teiste tugi

1. EMOTSIOONIKESKNE TOIMETULEK
Emotsionaalsed ja vaimse tervise hoidmise
oskused aitavad juhtida kliimaérevust nii,
et alles jadvad lootus ja tegutsemistahe.
Tugevad emotsioonid, sealhulgas arevus,
voivad olla véimsad ajendid, mis aitavad
inimesel ohte dra tunda ja oma kaitumist
vastavalt kohandada. Kui aga arevust ei
juhita téhusalt, voib see hakata Ule jou
kdima ja hiairida igapaevaelu. (pihkala, 2021)
Kliimaé&revusega tervislikul viisil — reflek-
siooni, dialoogi ja tegutsemise kaudu -
tegelemine vdib soodustada isiklikku aren-
gut ja eesmargitunnet ning suurendada
emotsionaalset vastupidavust. (Pihkala, 2020)
Emotsioone ja emotsionaalseid oskusi on
Uksikasjalikumalt kasitletud 2. peatikis.
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2. PROBLEEMIKESKNE TOIMETULEK
Eitamise vOi apaatia asemel vdib kliima-
arevuse teadvustamine aidata inimestel
produktiivselt toime tulla, niiteks osaledes
kogukondlikus tegevuses ja keskkonnahari-
duse programmides. (Clayton, 2020) Uuringutes
on 6koarevust seostatud suurema osalemi-
sega sellistes kliimaliikumistes nagu Fridays
for Future, mis edendavad slisteemseid
muutusi. (Stanley jt, 2021) Laiemas plaanis
voib kollektiivne arevus tekitada poliitilist
survet, mdjutades poliitilisi otsuseid. Uhine
mure keskkonna péarast ajendab tegema
kogukonna tasandil jdupingutusi keskkonna
kaitsmiseks, mis holmavad néiteks linnade
haljastamise projekte, permakultuuri alga-
tusi ja kliimamuutustega kohanemise stra-
teegiaid. (0jala jt, 2021) Sisukat tegutsemist on
pohjalikumalt kasitletud 3. peatiki l&pus.



3.TuGl

Kogukonnatunne ja Uhine eesmaérk aitavad
inimestel tunda end vahem isoleerituna ja
annavad joudu tegutsemiseks. Uuringud
nditavad, et sotsiaalne tugi vib vahendada
6kodrevusega kaasnevat abitusetunnet ja
meeleheidet. Suhtlemine teistega, kes on
keskkonna parast samamoodi mures, annab
emotsionaalset jdudu ja tuge ning vahendab
psthholoogilist koormust. (ojala, 2016)
Sotsiaalse toe allikaid on erinevaid, alates
mitteametlikest vorgustikest ja lGpetades
struktureeritud kliimaliikumistega. Kollek-
tiivne tegevus soodustab kuuluvus- ja ees-
margitunnet, mis on emotsionaalse heaolu
jaoks hadavajalik. (clayton, 2020) Koostdo
kliimakUsimustes loob ka v&imalusi prob-
leemide lahendamiseks ja voimaldab tunda
end osana suuremast lilkumisest, vahen-
dades abitusetunnet. (pihkala, 2021)

Valikute
Umber-
hindamine

/

Soov
koguda
uut infot

Sligavam

“ Joustatus
eesmark

tegutseda

Mdned teoreetikud vdidavad, et 6kodrevus
vOib olla seotud kliimamuutuste tervisliku
mdistmisega. (cunsolo jt, 2020) Kliimaga

seotud emotsioone uurivad teadlased on
kasutusele votnud sellised terminid nagu
Lpraktiline drevus®, et réhutada tavaliselt
negatiivseteks peetavate emotsioonide,
naiteks drevuse konstruktiivset potentsiaali.
(Kurth, 2018)

Kuigi kliimaarevus vdib olla hairiv, voib
see olla ka ajend individuaalse kaitumise
muutmiseks ja kollektiivseks tegevuseks
ning aidata kokkuvdttes kaasa kestlikuma
Uhiskonna loomisele. Kui noortel on dige
tugi, oskus emotsioone reguleerida ja
sisukad valjundid tegevuse kaudu, voib
kliimaarevus olla ka kasulik. See innustab
noori otsima uut teavet, hindama tmber
oma valikuid ja leidma elus siigavamat
tahendust. See kdik aitab kaasa muutus-
tele, mida on vaja teha, et luua Giglasem
ja elamisvaarsem tulevik.
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Enim mojutatud
on noored

Kliimamuutuste mdju vaimsele tervisele
peetakse sageli nn ndhtamatuks ebadigluseks.
Eriti ilmne on see sotsiaalselt haavatavate
kogukondade puhul (nt terviseprobleemidega
inimesed, noored ja pdlisrahvad), keda kliima-
muutused mdjutavad rohkem, kuid kes

on viahem n&htavad. (ingle ja Mikulewicz, 2020)

Tanapédeva noored on Ules kasvanud maailmas,
kus liigid ja 6koslsteemid on kliimamuutuste
tdttu pidevalt ohustatud. Noored on juba
pikka aega kokku puutunud mitmesuguste
keskkonnaprobleemidega. See on suuresti
mdjutanud nende lapsepdlve ja noorusiga
ning kliimamuutused on nende elus oluline
madjutegur. (Pickard, 2019)

Nooremaid inimesi mdjutab kliimaarevus
rohkem, kuna nad on keskkonnaprobleemidest
teadlikumad ja muretsevad tuleviku péarast.
Lisaks ei pruugi nende oskus emotsioone
reguleerida veel piisav olla ning neil on raskem
tugevate emotsioonidega toime tulla. Noorte
aju areneb veel vahemalt 25. eluaastani, mis-
téttu nad on keskkonnastressoritest tingitud
vaimse tervise probleemide suhtes vastu-
votlikumad. Seda véivad pdhjustada otsesed
sindmused, nagu darmuslikud ilmastiku-
nahtused, aga ka keskkonnaseisundi halve-
nemisest tulenev pidev stress. (kidd jt, 2023)

Alaline kokkupuude nende stressitekitajatega
pohjustab noortel drevust ja depressiooni.
Kuna noored on selles olulises arenguetapis
eriti haavatavad, on vaga tahtis, et tais-
kasvanud pakuksid neile tuge ja tooriistu, et
aidata neil kliimaéarevusega tervislikul viisil
toime tulla. (sampaio ja Sequeira, 2022)

<

Kliimaidrevusega emotsionaalse
toimetuleku teekond

véltimine -

eitamine -

arevus -

kurbus -

trauma,
suur Sokk

ebapiisavuse
tunne

kammitsev
stltunne

halvav hdbi -

viha,
pettumus

abitus -

mottetuse
tunne

olukorraga
silmitsi seismine

aktsepteerimine

hirm
(st tervisliku hirmu
kogemine)

julgus,

potentsiaali
rakendamine

traumajargne
areng

ebataiuslikkuse
aktsepteerimine

tegudele innustav
stltunne

enda piisavaks
pidamine

ebadigluse
vastu voéitlemine

tegutsemisjou
leidmine

tahenduslikkus

>

Lisaks on teatud Uhiskonnariihmad, naiteks inimesed, kelle elatis vdi eluviis sdltuvad loodu-
sest — nagu pdllumehed, kalurid ja pdlisrahvaste kogukonnad - kliimaarevuse suhtes eriti
vastuvétlikud. Inimesed, kes on otseselt kogenud darmuslikke ilmastikun&htusi, on samuti
suuremas riskigrupis, isegi kui nende t66 ei ole loodusega seotud. (Boehme jt., 2024; Asgarizadeh jt.,
2023) Nendel inimestel on sligav side muutuvate 6koststeemidega. Kliimaspetsialistid, nagu
klimatoloogid ja keskkonnaaktivistid, on samuti rohkem mdjutatud. (pihkala, 2019)
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Keskkonna seisukohalt kohased ja
ebakohased toimetulekureaktsioonid

Kliimaarevusega toimetulekul vdivad ilmneda mitmesugused reaktsioonid, millest mdned
aitavad inimestel tervislikult ja tdhusalt toime tulla, teised aga vdivad asjad hullemaks
muuta vdi takistada sisukat tegutsemist. Nende reaktsioonide mdistmine vdib aidata meil
toetada noori kliimamuutustega kaasneva emotsionaalse koormaga toimetulekul.

Kliimapsthholoogia liit on vélja toonud kahte tutpi reaktsioonid: kohased (kasulikud) ja
ebakohased (kahjulikud). Eesmark on, et noored liiguksid ebakohastelt reaktsioonidelt
kohasemate toimetulekumehhanismide poole, mis véimaldab neil l6puks oma &drevusega
niimoodi toime tulla, et nad leiaksid endas jou tegutseda, avaldades positiivset mdju nii
endale kui ka planeedile.

Keskkonna seisukohalt Keskkonna
ebakohased toimetuleku- seisukohalt kohased
reaktsioonid on niiteks: toimetulekureaktsioonid

on naiteks:
» Okoloogilise kriisi eitamine voi

vastutusest loobumine » okoloogilise kriisi kohta teabe

nt probleemi mitte tunnistamine, tdhelepanu otsimine ja faktidega tegelemine
mujale juhtimine, ignoreerimine

. . » oOkokriisist tingitud
> (EIEE e E e emotsioonidega tegelemine ja
nt kinnitamine, et oht on vdiksem v&i muutub g L. g J
reaalseks alles tulevikus nende reguleerimine
X X nt teadveloleku kaudu
» vastutuse mujale suunamine . X
nt siili teistele veeretamine, siili eitamine, must- + kaastunne, eneseliletamine,
valge ehk darmustes métlemine, projitseerimine vaartustele orienteeritus
hoolivus inimeste ja teiste

» raskete emotsioonide viltimine .
elusolendite vastu

nt allasurumine, eskapism, tuimus, naudingu

otsimine * loodusega tihendumine
» tahelepanu kdrvale juhtiv tegevus » kaalutletud motisklemine surma
nt véike kditumise muutus v&i piihendumine ja kaduvuse iile

millelegi muule U .
* koost66l pohinev probleemide

+ tegevusetus lahendamine

nt alistumine, passiivsus, darmuslik pessimism
ilma midagi ette vétmata

* enesepetmine
nt soovmdtlemine, ebarealistlik optimism
» aktiivne pessimism ja
ennasthavitavad teod

* enesetdiendamise vaartustele

orienteeritus

nt materialistlik kditumine enesehinnangu
tostmiseks voi enesekaitse, et suurendada
turvatunnet ja kontrolli toimuva lle

25



Millised on tervislikud viisid
kliimaarevusega toimetulekuks?

Uks viis tugeva kliimadrevusega noorte toetamiseks on aidata neil suunata
see kliimameetmetesse, suurendes samal ajal lootust, enesekindlust ja
eesmargitunnet. (Doherty, 2025) See suurendab ka sdilendtkust. Taidetud

peavad olema neli pohitingimust:

e

Teiste tugi

Teiste toetus on elus ulioluline ning kliima-
kriisi tésidust arvestades on kliimadrevu-
sega toimetulekuks eriti oluline tunda end
mdistetuna ja &dra kuulatuna.

Ya

Motestatud
tegevus

Tegutsemine v&ib aidata va
arevust, abitust ja jBuetusetunnet.
Tegevus peaks aga keskenduma pigem
slisteemsetele muutustele, mitte niivérd
isiklikele elustiilimuutustele ,planeedi
padstmise” tahe all. Selle asemel peaksid
isiklikud tegevused olema suunatud
uute eluviiside omaksvtmisele osana
laiemast kultuurilisest muutusest.
Koige tihenduslikumad tegevused on
need, mis on k kolas ini Ooimet:
ja elusituatsiooniga.

~

/

.

Emotsionaalsed
oskused ja/voi todriistad

Emotsionaalsetel oskustel, mida on pd&hjali-
kumalt kéasitletud peatukis ,Emotsionaalsed
oskused®, on kliimadrevuse juhtimisel vaga
oluline roll. Tugevad emotsioonid vdivad olla
vBimas ressurss ja ajend tegutsemiseks.
Arevus ise toimib signaalina, aidates meil ohte
ara tunda ja kditumist kohandada. Naiteks
paneb &revus ldheneva tdhtaja parast meid
pingutama, et Ulesanne saaks digeks
tehtud. Kui me aga ei oska drevust
reguleerida, voib see negatiivselt
mdojutada meie igapdevaelu
ja vaimset tervist.

(Pihkala, 2021)

)

Distantseeru-
mine: enesehoid
ja motete viljaliilitamine

Distantseerumine v&ib hdlmata nii enese-
hoidu kui ka enda tervislikku véljalulitamist
pidevast 6kokriisi teemast. Enesehoid ei
ole siin ainult individuaalne praktika, vaid
seda mojutavad ka tugiststeemid. See
vBib hdlmata nadalavahetustel uudiste
jalgimisest loobumist v8i oma mdtetes
kriisi m&nevdrra vahemtédhtsana kujutamist
toimetulekumehhanismina. (Pihkala, 2022)

Vastutus ulatuslike meetmete eest lasub eelkdige vGimulolijatel, mitte
noortel. Seega on pdhikisimus see, milliseid tahendusrikkaid tegevusi
saavad noored teha, ilma et neile langeks liigne koormus. (pihkala, 2024)
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Vorgust valjas olemine

Kaasaegne maailm hoiab meid

ekraanide kulge liimituna ning

me tarbime tohutul hulgal

digitaalset sisu. Info Ulekdllus ja

pidev internetis halbade uudiste

ja murettekitava info lugemine,

sealhulgas kliimamuutuste kohta,

tekitab infovasimust ja stressi. Arvestades, et peamised faktid kliimamuutuste kohta on
laialdaselt teada, ei pruugi rohkem teavet asju lihtsamaks teha.

Vaarinfo, sihilik eksitava teabe levitamine ja seisukohtade esitamine viisil, mis soodustab
ekslikke jareldusi (nt kliimamuutuste eitajate esitamine teadlaste k&rval) pdhjustavad
segadust ja tegevusetust. (imundo ja Rapp, 2022) Rahvatervise eksperdid soovitavad, et meedia
peaks tasakaalustama halbu uudiseid positiivsete lugudega, ideaalis Uks positiivne iga
kolme halva kohta, (vanderweele ja Brooks, 2020) kuid seda jargitakse harva.

Pideva infotulva vihendamiseks on mitu lahendust.

» Keela teavitused konkreetsetes rakendustes voi kogu telefonis voi lulita
internetithendus paeva jooksul moneks ajaks valja. Kui Gritad monele
tegevusele keskenduda, viivad sénumid tdhelepanu pidevalt kdrvale, mis
on vaga vasitav.

* Vaata sotsiaalmeediat ainult lauaarvutist. See tidhendab, et sa ei saa seda
teha igal pool ja kogu aeg.

* Enne, kui asud sotsiaalmeediat sirvima, maidra endale ajalimiit. Plat-
vormide eesmark on meie tdhelepanu véimalikult kaua hoida, seega
planeeri ette!

e Kui avastad end muudkui halbu uudiseid sirvimas, katkesta see. Suuna
oma tahelepanu veebis millelegi muule voi pane telefon lihtsalt kaest
v&i logi védlja.

+ Vota sotsiaalmeediast puhkust. V3ib-olla alguses ainult pdevaks, siis
kauemaks. Vaata, kuidas see md&jutab sinu vaimset tervist. Vdib-olla leiad
peagi, et piisab, kui kiilastad sotsiaalmeediakanaleid ainult Ghel pdeval
nadalas. Anna sdpradele ja perele sellest eelnevalt teada, et nad ei oleks
mures, vaid pigem abivalmid ja toetavad.

* Loo endale head uneharjumused - maga pimedas ja vaikses toas ning
hoia nutitelefon endast eemal.

+ Otsi usaldusviirset ja joustavat kliimateavet, nagu Katharine Hayhoe
uudiskiri ,Talking Climate“ ja Britt Wray uudiskiri ,,Unthinkable“ Allikad,
mis pakuvad nii teavet reaalsuse kohta, millega peame silmitsi seisma,
kui ka lahendusi, kuidas saame panustada, vdivad aidata leevendada
kliimaéarevust, sisendada lootust ja motiveerida tegutsema.
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https://www.talkingclimate.ca/
https://unthinkable.substack.com/

Tahendusrikkad tegevused

Uks peamisi viise, kuidas kliima&revusega tervislikul viisil toime
tulla, on motestatud tegevus. Seda saab teha eri tasanditel ja
lahtudes eri lahenemisviisidest, soltuvalt iga inimese tugevatest
. . . . " .. Allpool on loetletud
kulgedest, vajadustest ja suutlikkusest, vdimaluste kattesaadavu- mitmesuguseid tege-
sest ja muudest teguritest. vusi, mis pdhinevad
veebisaidil 52climate-

Me kdik m&jutame Umbritsevat maailma — mirkame me seda v&i ac;i‘l’(’l‘s'“m esita-
. . ", A . . . o t ii tmet
mitte —, kuid eriti suur mojujoud peitub teadlikus valikus midagi ue ximamestmete
. X X . X X loetelul ja veebisaidil
muuta. Tegutsemine ei too kasu mitte ainult maailmale, vaid regeneration.org kitte-
annab ka tegutsejatele endile joudu ja indu juurde, suurendades saadaval Nexuse loe-
eesmargitunnet ja siilendtkust. Laias laastus on kolm peamist viisi, telul, mis on maailma

kuidas avaldada tulevikule tdhenduslikku maju: isiklike valikute kdige pShjalikum
P - ~- . . kliimaalaste lahen-
kaudu, iihiskondlikke struktuure méjutades ning kujundades duste ja valjakutsete

mbtteviisi ja maailmavaateid. (soome skoarevuse projekt, 2023) loetelu

TEGEVUSED UKSIKISIKU TASANDIL

N N

Kasvata Tunne r6dmu lihtsatest asjadest
kliimakindlaid taimi

Eesti, Taani, Saksamaa: naiteks
* astelpaju (Hippophae rhamnoides)
* dun (Malus domesticc, Eestis nditeks

-

* K&nni paljajalu, loe raamatut, kasvata ise toitu, veeda aega
inimestega, kellega sulle meeldib koos olla
* Eksle ringi uutel radadel, otsi loodusest s66davat, tantsi

sellised vastupidavad sordid nagu ennastunustavalt, tee kogu pdeva jooksul pause, hinga stigavalt
antoonovka, Saksamaal Ingrid Marie, * Mine loodusesse — 60bi telgis, pikuta tekil tdhistaeva all, jaluta
Filippa) metsas, 8pi meie esivanemate oskusi (nditeks tule tegemine)

ploom (Prunus domestica,

Prunus cerasifera) . L s 5 ]
sarapuupihkel (Corylus avellana) * Kasvata oma aknalaual sibulat, salati- v6i maitsetaimi

harilik leesputk (Levisticum officinale) \ /
lehtkapsas (Brassica oleracea var.
sabellica)

pastinaak (Pastinaca sativa) Veeda aega
maapirn (Helianthus tuberosus) looduses
mustsdstar (Riber nigrum)

¢ Loo midagi (lugu, artikkel, luuletus, maal, keraamika, kasit66 jne)

Tegele aiapidamisega

See on hea viis loodusega kontakti
saamiseks, mis vdéimaldab tunda
r66mu toidu ja lillede kasvatamisest
ning Opetab rohkem aastaaegade

Metsikus looduses
viibimine vdib olla hea
meeldetuletus sellest,

Malta:
* tomatid (Solanum lycopersicum,
kohalikud sordid)

 baklazaan (Solanum melongena) mida armastame ja mille Gtmistelama
 suvikdrvits (Cucurbita pepo) nimel voitleme

* bataat {/[pomoea batatas)

o kikerherned (Cicer arietinum)

mandel (Prunus dulcis)
jaanileivapuu (Ceratonia siliqua) Valmistu aarmuslikeks ilmastikuoludeks

pistaatsiapahkel (Pistacia vera) . - -
Kreeka pahkel ‘Juglans regia) (altab véhendada areVUSt)

viigimari (Ficus carica) o Muuda oma kodu ja maavaldused tuulekindlaks — rakenda

iin (Salvi i P -
rosmar"n.( ol R permakultuuri pdhimdtteid, et suurendada vastupanuvdimet
pune (Origanum vulgare) .
kliimamuutustele

thtmian (Thymus vulgaris) -
* Opi, kuidas hadaolukorras toime tulla — valmista end ette juhuks,
Allikas: gardenia.net, kui kommunaalvérgud ajutiselt ei toimi ning sul pole elektrit,

\Euroopa kilmakindlusstsoonid / kitet ega vett
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https://regeneration.org/nexus
https://www.52climateactions.com/use-climate-tolerant-plants/full
https://www.52climateactions.com/design-high-winds/full
https://www.52climateactions.com/learn-survive-emergency/full

TEGEVUSED UKSIKISIKU TASANDIL (jatk)

-

Komposti
biojaatmeid

Opi, kuidas ja mida

\ kompostida / \

Ehita aeda valikdimla
ja kasuta seda

Uuri, milliseid erinevaid
seeni on olemas ja kuidas need
saavad kaasa aidata taastava
tuleviku loomisele

%

Nii sdastad vett ja ning ka muld
\saab loomulikul teel rikastatud /

Vahenda tarbimist

Osta vdahem ja tee rohkem

Jaga oma soite

ise; to6ta vahem ja vota

Kasuta ostetud
rohkem aega asjadeks, mida

toit tiielikult dra /

Lihemate vahemaade ]

labimiseks kasuta jalgratast

m . tegelikult tahad teha
vihenda toidu \ /
raiskamist
Vildi liigtarbimist ja
Kasuta »ostuhullust* piihade ajal
keskkonnahoidlikke Tee Idbimdeldud kingitusi, s66 mdistlikult,
seadmeid taaskasuta ja tee ise kaunistusi

Pese riideid vdimalikult madalal
temperatuuril ja kuivata 8hu
kdes, keeda vett ainult nii palju
kui vaja, lilita seadmed vilja,
kui neid ei kasutata, kasuta
LED-valgustust

-

S606 vihem liha
ja piimatooteid

Eelista selliste kohalike talude tooteid,
kus loomi peetakse karjamaadel k&iki
heaolundudeid arvestades; muuda oma
toidukorrad vaheldusrikkamaks, lisades

%
~

.
-

Eelista diglase
hinnaga kohalikku
ja hooajalist toitu

Taluturud, talupoed,
kohalike tootjate
pakkumised, koju-

toomisega talutooted /

Métle Llibi,
kuidas sa

kasutad vett

Vaata, kas saaksid ehitamisel
kasutada looduslikke
materjale, nagu vanad
konstruktsioonielemendid,
lambavill, paisutatud savi,

jaatmetest tellised, murukivi,
kanepibetoon

.
-

Kasuta
taastuvenergiat

Vali selline energiatarnija
ja elektripakett, mis
voimaldavad sul kasutada
taastuvatest energia-
allikatest toodetud elektrit

(vajadus séltub
asukohast)

/

Ehita mendisse ldatsesid, herneid, ube, tofut,
keskkonnasiistlikest \ pahkleid ja seemneid jne
materjalidest

Soojusta oma kodu

Hea soojustus hoiab sinu kodu temperatuuri stabiilsena nii talvel
kui suvel. Kui valid endale uut kodu v&i kavatsed olemasolevat
renoveerida, podra soojustusele hoolikat tdhelepanu. Uuri erinevaid

viise, kuidas kodu soojustada.

/

AL
/ Pikenda
oma riiete

kasutusiga

Kanna, paranda,
kasuta uuesti, suuna
taaskasutusse

.

~

Kohanda oma kodu

kuumadeks suvedeks

Métle labi, kuidas saaks suvesoojusega toime

tulla ilma energiakuluka kliimaseadmeta. Selle

asemel kasuta varjuandvaid puid, ruloosid,
soojusisolatsiooni, ventilatsiooni jne.

/

~

-

Majanda veeallikaid
maastikul

Hinda, kujunda ja planeeri
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https://www.52climateactions.com/buy-less-make-more/full
https://www.52climateactions.com/buy-less-make-more/full
https://www.52climateactions.com/make-compost/full
https://regeneration.org/nexus/compost
https://www.52climateactions.com/ride-your-bike/full
https://www.52climateactions.com/avoid-seasonal-excess/full
https://www.52climateactions.com/eat-local-seasonal-food/full
https://www.52climateactions.com/eat-local-seasonal-food/full
https://www.52climateactions.com/index.php/use-efficient-appliances/full
https://www.52climateactions.com/index.php/use-efficient-appliances/full
https://www.52climateactions.com/eat-less-meat-and-dairy/full
https://www.52climateactions.com/index.php/build-green-materials/full
https://www.52climateactions.com/index.php/build-green-materials/full
https://www.52climateactions.com/index.php/build-green-materials/full
https://www.52climateactions.com/index.php/get-water-wise/full
https://www.52climateactions.com/keep-your-cool/full
https://www.52climateactions.com/warm-your-home-efficiently/full
https://www.52climateactions.com/warm-your-home-efficiently/full
https://www.52climateactions.com/index.php/choose-renewable-energy/full
https://regeneration.org/nexus/clothing
https://regeneration.org/nexus/fungi
https://regeneration.org/nexus/fungi
https://www.52climateactions.com/manage-water-landscape/full
https://www.52climateactions.com/reduce-food-waste/full
https://www.52climateactions.com/reduce-food-waste/full
https://www.52climateactions.com/share-your-ride/full

TEGEVUSED UHISKONDLIKUL TASANDIL

Osale projekti
Communities for Future
raames teavitus- ja
poliitikakampaaniates

Mine Osale kohalikke Osale diglase ja
. kohanemisvéimalusi edendavates elamisvaarse tuleviku
valima
kampaaniates kampaaniates

/ Liitu mone olemasoleva
»UHISMEETMETE keskkonnaorganisatsiooniga voi asuta uus
MANIFEST*

Aita vilja tootada 10 seisukohta kogukonna
juhitud ja muutustele suunatud kohaliku
arengupoliitika edendamiseks

~

Allkirjasta

Sellised liikumised nagu Fridays For Future ja Extinction Rebellion
vbimaldavad noortel kohtuda, tegevusi planeerida ja Uksteist
toetada. Neile, kes eelistavad vahem nahtavust, saavad ennast
teostada kunsti, kommunikatsiooni, logistika vs valdkonnas.
Kaitse ja taasta metsi Suuremad vabaiihendused, nagu Friends of the Earth ja Green-
peace, pakuvad vGimalusi nii protestiaktsioonides kui ka
teavituskampaaniates osalemiseks ning panustada saab ka poliitika
\ kohta tagasisidet andes voi aruandeid kirjutades. /

-~

Metsade havimine on
kliimamuutuste peamine p&hjus

Algata kompostimisiisteem oma

Kaitse ja taasta
koolis voi tookohal

margalasid
Ka tlikoolide juures ja muudes asutustes on
v&imalik kompostimisvdimalused luua — nduandeid
\saab kasiraamatust Campus Composting Manual

Paranda
mulla seisundit

Tegele taastava pollumajandusega
vOi toeta seda

Kahjusid vahendav, loodust hoidey, terviklik ldhenemine

Istuta ja \
kasvata puid

Hooli teistest

See ei tdhenda ainult tksikisikute toetamist,
vaid ka meie kogukondade tervise edendamist,
mis kokkuvdttes mdjutab kogu planeeti

Raja s6odavate
taimedega metsaaed

Hoia haid suhteid
oma naabritega

See suurendab kogukonna
sailendtkust ja tuge



https://communitiesforfuture.org/policy-and-advocacy/
https://docs.google.com/document/d/1BZifVAhdg4Cjj1VqLFb8XI4V5p9rWuAy/edit
https://timeforcollectiveaction.eu/
https://timeforcollectiveaction.eu/
https://www.52climateactions.com/build-soil-health/full
https://www.52climateactions.com/index.php/campaign-local-adaptation/full
https://www.52climateactions.com/index.php/protect-and-restore-wetlands/full
https://www.52climateactions.com/index.php/protect-and-restore-wetlands/full
https://www.52climateactions.com/campaign-fossil-fuel-free-future/full
https://www.52climateactions.com/index.php/protect-and-restore-forests/full
https://cdn.ymaws.com/www.compostingcouncil.org/resource/resmgr/produce/our_campus_composts/campus_compost_manual_digita.pdf
https://www.52climateactions.com/farm-regeneratively/full
https://www.52climateactions.com/plant-edible-forest-garden/full
https://www.52climateactions.com/plant-edible-forest-garden/full
https://www.52climateactions.com/index.php/plant-and-nurture-trees/full
https://www.52climateactions.com/index.php/plant-and-nurture-trees/full

[/ Motle ,,nii on“ asemel
»mis oleks, kui...
o ' )

Keskendu hoolimisele
ja heaolule

ressursside ekspluateerimise ja
\I(")pmatu majanduskasvu asemel/

Voitle diskrimineerimise

a N
‘\ ja stereotiitipide vastu /]

Po66ra oma igapaevaelus
tihelepanu osavotlikkusele

nii enda kui teiste suhtes; koge, kuidas
o

\C

Motle tagajargedele

Hinda, kuidas sinu otsused v&ivad
mojutada sind ennast, teisi ja laiemat
kogukonda. Piitia teha valikuid, mis

\soodustavad heaolu ega kahjusta teisi /

Liitu mone kliimaalgatusega

Uleminekulinnad, permakultuur,
okokulad, kogukonnaenergia, sotsiaalne
solidaarmajandus vms valitsus-
vdlised keskkonnaorganisatsioonid
vOi -algatused

AN
"

Tutvu permakultuuri
ja taastava maaharimise
pohimotetega
Hoolitse maa ja inimeste eest ning
jaga oiglaselt

A

Tutvu polisrahvaste
traditsioonide, tavade
\ja maailmavaadetega

/

e

savGtlikkus on inimesele Ioomuomane/ \

N

/

)

N O

Mdtle, mis on sinu jaoks kdige olulisem
ja millistest pohimdotetest sa tahad oma
elus kinni pidada /

Méotiskle oma vaartuste lile Tegutse

eetiliselt
Ole oma sdnades ja

tegudes aus, labipaistev
ja jarjepidev

Arenda eneseteadlikkust
Esita valjakutse
praegusele
normaalsusele

Poora tahelepanu eneseanalliisile
ja teadvelolekule, et oma motteid,
emotsioone ja tegusid paremini mdista.
Hinda regulaarselt oma motiive,
kavatsusi ja oma kaitumise mdju teistele

/
~

AN

(  Kuula, jaga, 6pi )

VY

AN

Jargi oma kirge

Alusta vestlust
Tegutse keskkonna heaks viisil, -
mis taidab sind uhkuse, rahulolu Loo sidemeid ja
ja rédmuga \ suhteid, inspireeri /
/ Keeldu, vihenda, \ Edenda kogukonda
taaskasuta, Vorgustik ja kogukond pakuvad
paranda ja suuna nii vaimset kui ka fuusilist tuge
ringlusse \ning annavad elule palju juurde

Pane paika lihtsad
slisteemid, et sul oleksid
korduskasutatavad kotid
alati kdeparast ja saaksid

kasutada seadmeid

\ keskkonnahoidlikult / \

2N

e

Tahistage koos elusindmusi,
korraldage kogukonna
talgupéaevi

Pidutse

Po6ra tiahelepanu elukestvale Gppele
ja enesearengule

Ole avatud uutele ideedele, tagasisidele ja erinevatele
vaatenurkadele; mdista, et see on teadlik pingutus

A

/ Suhtu koéikidesse \
paikadesse, mida kiilas-
tad, samasuguse hoolega,
nagu oleksid ka need (ja
kogu planeet) sinu kodu

Hoolitse enda
eest

Vali tegevused, mis
toovad kaasa nahtavaid
muutusi. Labipdlemist

aitab valtida mees-
konnatdo, regulaarsed

puhkepausid ja oma

\ piiride tunnistamine /
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Korista ja hoia oma
keskkond puhtana

o ,,/

( Avalda oma arvamust



https://www.52climateactions.com/follow-your-passion/full
https://www.52climateactions.com/index.php/listen-share-and-learn/full
https://www.52climateactions.com/refuse-reduce-reuse-repair-recycle/full
https://www.52climateactions.com/index.php/join-climate-action-group/full
https://www.52climateactions.com/study-permaculture/full
https://www.52climateactions.com/index.php/look-after-your-mental-health/full
https://www.52climateactions.com/index.php/look-after-your-mental-health/full
https://www.52climateactions.com/hold-party/full
https://regeneration.org/nexus/compassion
https://community.thriveglobal.com/compassion-is-the-natural-state-of-the-human-heart/
https://regeneration.org/nexus/indigenous-sovereignty
https://www.52climateactions.com/index.php/start-conversation/full
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4. PEATUKK

Kuidas toetada noori
kliimaarevusega toimetulekul?

»Sa pead mulle tott radkima. Muidu sa valetad mulle.

Kui sa mulle valetad, siis ma ei usalda sind. Kui ma ei saa
sind usaldada, siis ma ei saa sulle ragkida, mida ma tunnen.
Igal juhul pole ma mingi tita“

— 8-aastane Sophia

Inimestena saame elu kogeda ainult ldbi emotsioonide. Mdistmata,
kuidas meie emotsioonid kujundavad meie mdtteid ja otsuseid, distant-
seerume endast, oma kogemustest ja teistest. (Brown, 2021) Vaga oluline
on hoida tunded ja emotsionaalsed reaktsioonid kliimakriisi-teemaliste
vestluste keskmes.

Noortega keskkonnakriisist radkimise tihtsus

V8ib olla keeruline noortega kliimakriisist ausalt ja avameelselt radkida, kuna
loomulikult tahame neid kaitsta murettekitava teabe eest, et nad saaksid elada
meie arvates normaalset elu. Vajadus neid kaitsta on mdistetav. Kuid selle asemel
et neid toe eest kaitsta, peaksime tagama, et nad ei seisaks sellega liksi silmitsi.

Pane tédhele, et enne kliimakriisi arutamist noortega on oluline esmalt dpetada

neile tervislikke toimetulekumeetodeid kliima&revuse juhtimiseks. See vdib hdlmata
vanusele sobivaid loodustegevusi ning lihtsaid drevuse vdi tugevate emotsioonide
maandamise tehnikaid - praktikaid, mida lapsed v&i noored saavad kohe rakendada.
Kui nad on nendega tuttavad, on sobiv alustada kliimamuutuste teemalisi vestlusi.
(Crandon et al., 2022)

Vanematel, kelle arvamust pigem usaldatakse, on lastega kliimakriisist radkimisel
oluline roll, kuna neil on véimalik tagada, et lapsed saavad turvalises dhkkonnas
toele vastavat teavet. Teema valtimine voib jatta mulje, et vanem on tksk&ikne,
ja laps vdib tunda end reedetuna. Avatud vestlused suurendavad siilendtkust ja
aitavad lastel katsumustega toime tulla.

Ausad vestlused kliimakriisist naitavad lastele, et neid toetatakse ja nad pole Uksi.
Kui vestluses vbetakse arvesse laste vanust ja mdotteid, aitab see neil tunda end
mdistetuna, annab jéudu ja innustab tegutsema. Vaga oluline on teadlikkus, aga
ka heaolu ja tegutsemine — need kolm peavad kdima kéasikées.
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Emotsionaalsed reaktsioonid on kliimateemalistes vestlustes kesksel kohal.

Kriis on reaalsus, mida labi elatakse, mitte ainult tGldhariv jututeema, ning noorte
tundeid tuleb votta tdsiselt ja neisse tuleb suhtuda empaatiliselt. Selleks vajavad
aga ka taiskasvanud tuge ja emotsioonide reguleerimise oskusi, et nad suudaksid
oma isiklike probleemidega toime tulla ja neid arutelusid tdhusalt juhtida.

(Royal Museum Greenwich, 2021)

Oma emotsioonide
juhtimine kliimakriisi
olukorras

Et aidata noortel emotsioonidega toime
tulla, on oluline jaada ise vaoshoituks
ja rahulikuks. Meie tlesanne on enda
eest hoolitseda, et me ei kannaks oma
sisemisi voitlusi teistele Ule. Emotsioo-
nidega tegeleminine tdhendab nende
taielikku kogemist, tdhenduse leidmist
ja reageerimisviisi valimist.

Otsi tuge kogukonnalt, monelt orga-
nisatsioonilt vdi sdopradelt — keegi ei
peaks elu véljakutsetega Uksi voitlust
pidama. Tugev kuuluvustunne parandab
vaimset tervist, isolatsioon aga v&ib
halvasti mg&juda. (Michalski jt, 2020) Kogu-
konna toetus on eriti oluline kliima-
arevusega toimetulekul, kuna see
suurendab nii emotsionaalset vastu-
pidavust kui ka Uldist heaolu. Kliima-
kriisiga silmitsi seistes ei ole parim
reaktsioon mitte tUksi tegutsemine,

vaid teistega suhtlemine. Kuigi oleme
Ules kasvanud Uhiskonnas, kus inimesed
peavad end iseseisvaks, oleme siiski
omavahel tihedalt seotud, mdjutame
teisi enda Umber ja teised mdjutavad
meid. (Maté ja Maté, 2023)

Kliimapsthholoogia liit pakub toeks
kliimateadlikke terapeute, nn kliima-
kohvikuid ja muid ressursse. Lisateavet
leiad kliimapsthholoogia liidu veebi-
saidilt.

~

Emotsioonidega
tegelemise sammud

1. Esimene samm emotsioonidega
tegelemisel on neile nime andmine.
Hinga sligavalt sisse ja nimeta oma
tunded - abiks vdib olla emotsioo-
nide ratas. (Fletcher, 2023) Emot-
sioonide maaratlemine muudab
need selgepiirilisemaks ja neid on
lihntsam jalgida.

2. Teine samm on tuvastada, millises
kehaosas sa seda emotsiooni
tunned. Selle flusilise aistingu
aratundmine tugevdab vaimu ja
keha sidet ning v&ib tuua leeven-
dust. Selline t66 emotsioonidega
voib suurendada meie teadlikkust
nii oma emotsionaalsetest kui ka
fuisilistest kogemustest.

3. Jargmisena esita hinnanguvabasid
kiisimusi, et modista emotsiooni
eesmarki: Kui intensiivne see on

see tunne on? Mis selle pohjustas?
Mida see mulle 6elda voiks?

4. Lopuks otsusta, kas lasta sellel
minna voi tegutseda selle ajel.
Uuringud néitavad, et sellised
emotsioonid nagu viha, kurbus ja
lein voivad ajendada tegutsema.
(Lench, 2016) Kui oled emotsioonile
nime andnud, seda tunnetanud ja

sellele reageerid. (Mohamedali, 2023)

Emotsioonide reguleerimist on
pdhjalikumalt kasitletud 3. peatikis.

(1-10)? Kas see on tuttav? Kui mugav

seda moistnud, saad valida, kuidas

~
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Noorte abistamine kliimaarevusega
toimetulekul: tegevuskava

See tegevuskava, mille téotas vilja pstihhoterapeut Jo McAndrews, sisaldab
seitset sammu noorte toetamiseks kliimakriisis. Tegevuskava annab
praktilisi juhiseid, kuidas kliimamuutuste teemal ausalt ja lootust sisendavalt
vestelda, teadvustades samas tegelikku olukorda ja probleemide ulatust.

Sul ei pea olema vastust koigile klisimustele —
1 me kdik dpime koos. Alustuseks kisi:
»Mida te kliimakriisist arvate?“
Eesméark on mdista emotsioone, pakkuda
tuge ja luua aruteluks turvaline dhkkond.
Kuulamise eesmark on noortele naidata,
et nad ei kanna seda koormat uksi.

\‘ 2 Kuulates néaita ules huvi ja empaatiat — eesméark pole mitte

lahendusi peale suruda, vaid méista. Kui noortel on raske oma tundeid
véljendada, aktsepteeri nende emotsioone, 6eldes niiteks ,,See on raske

kisimus“ v&i ,Sellega on tGepoolest raske toime tulla® Vajaduse korral jaga teavet

ning hoia vestlus avatuna. Parast analiiiisi ka oma emotsioone ja motteid.

Vii noored kokku keskkonnaorganisatsioonide vGi
inimestega, kes mdistavad nende labielamisi ega

torju neid eemale. Selline tugi on
kasulik nii noortele kui ka
taiskasvanutele.

Hari end kliimakriisi
teemal, et noored ei kannaks
seda koormat Uksi. Teadlikkus aitab
vastutust jagada ja leevendab teadmistest
tingitud koormat, eriti pdhjapoolsetes
riikides.

Nagu eelmises osas mainitud, pi esmalt iseenda
raskete tunnetega toime tulema, et saaksid noori
emotsioonidega toimetulekul paremini toetada.

s

Opi avama ust noorte suurtele tunnetele.
Turvaline ja toetav keskkond aitab noortel
kliimadrevusega tegeleda ja tugevdab narvislisteemi.
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Tegutse ise ja toeta noori
tegutsemas. Naita noortele,
et nad pole kliimakriisi
probleemidega uksi. Osale
kohalikes keskkonnastreikides
vOi ndita oma isiklike valiku-
tega, et tegutsed elamisvaarse
tuleviku nimel.

7

Noortega tegeledes keskendu pigem suhete
loomisele ja arendamisele, mitte kontrollile.
Valdi karistusi ja preemiaid, kuna uuringud
nditavad, et need soodustavad hirmu ja kuule-
kust ning vihendavad usaldust. (Morris, 2017)
Vagivallatu suhtlus aga suurendab vastupidavust
ja kohanemisvéimet ning soodustab koost66d

ja maistlike piiride

seadmist.
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Kuna kuulamisel on meie elus
tahtis roll, on vaga oluline seda
hasti teha. Kuulamisoskus (vGi
selle puudumine) mojutab sdprus-
suhteid, t66d ja palju muud.
(Bolton, 2009) Samamoodi on see
oluline kliimadrevusega noorte
toetamisel. Uks peamisi kuula-
misviise on peegeldav kuulamine,
mis keskendub tdelisele kuulami-
sele, mdistmisele ja selle taga-
misele, et teine inimene tunneks
end drakuulatuna ja moistetuna.

Peegeldava kuulamise tahtsus

,»-.-Muidugi kerkib esile semantiline probleem.
S6nad kannavad teie jaoks teistsugust tahendust
kui minu jaoks. Jarelikult ei saa ma teile kunagi
oelda, mida te utlesite, vaid ainult seda, mida ma
kuulsin. Ma pean teie 6eldu Umber sGnastama

ja seda teiega tapsustades veenduma, et teie
motted ja sidame haal jdudsid minu motetesse ja
stidamesse digel kujul ja moonutusteta’

— John Powell, teoloog

Peegeldav kuulamine on eriline kuulamise viis, mis hdlmab lugupidavat tédhelepanu poora-

mist nii teise inimese Geldu sisule

kui ka tema emotsioonidele. Peegeldavas vastuses

kordab kuulaja kdneleja 6eldu sisu ja/voi valjendatud tunnet viisil, mis naitab mdistmist

ja aktsepteerimist.

Vétame naiteks jargmise suhtlussituatsiooni:

Olin nii kindel, et kliimakriis on praequseks
kontrolli all. ks rahvusvaheline konverents

teise jarel naib ebadnnestuvat.

o)
\ [ Muidugi teeb. |
FRED — 9 J

Emma mdistis, et Fred vdib kogeda mitmeid emotsioone - viha, pettumust,
hirmu, murelikkust v8i neid kdiki. Kui Fred radkis, nimetas Emma peamise

emotsioonina murelikkust.

Eristada saab nelja tiilipi peegeldamist:

1. Gmber sdnastamine

2. tunnete peegeldamine
3. tdhenduse peegeldamine
4. kokkuvotlik peegeldamine
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Naitelause:

- N
Masendav, et iga kord, kui ma uudiseid loen, radgitakse
Jalle mingist uuest katastroofist. Jaab mulje, et ikskaik,
mida me ka ei teeks, lahevad asjad ainult hullemaks.

\ )

. Umbersénastus on lihike vastus, milles kuulaja annab oma
sOnadega edasi kdneleja sGnumi sisu. Tohus Umbersdnastus
keskendub pigem faktidele voi ideedele, mitte niivord emotsioonidele.

4 Saan sinu jutust aru, et wudiste pohjal
tundub sulle, nagu asjad léheksid ainult hullemaks
u\\ Ja tegelilke edusamme ei toimu.

. Tunnete peegeldamisel snastab kuulaja lihidalt emotsioonid,
mida kdneleja valjendab. Keskendu tundeid tahistavatele sdnadele. |
Pane tdhele sdnumi Gldist sisu. Jalgi kehakeelt. Kisi endalt: / ‘
»,Kui mina oleksin samas olukorras, siis mida ma tunneksin?“ ‘

N L
Paistab, et tunned end toesti M | \
réhutuna ja lootusetuna. ,, Y, / w“

o

. Tdhenduste peegeldamine toimub siis, kui tunded ja faktid Ghendatakse ‘
Uheks luhikeseks vastuseks. Tundeid vallandavad sageli konkreetsed ‘
sindmused. ,Sa tunned ..., sest .. ‘

‘/ Paistab, et tunned end tdesti rohutuna ja lootusetuna,
sest pidevad uudised katastroofidest jéitavad sulle mulje,
N et asjad léhevad ainult hullemaks. Y,

. Kokkuvotlik peegeldamine aitab kdnelejal saada 6eldust tervikliku pildi. /"
Kokkuvdtlikus vastuses tuuakse vilja olulised sdnumid, mida on ikka /
ja jalle korratud voi kdige rohkem rohutatud. Lihidalt sdnastatakse
Umber peamised teemad ja tunded, mida kdneleja on vestluse kaigus /
valjendanud, ning kokku voetakse pikem vestlusperiood kui Ghegi
teise peegeldamise variandi puhul.

4 Paistab, et pidevad uudised katastroofidest réhuvad sind
\ Ja tekitavad tunde, justkui midagi ei paraneks. Y,
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Kuidas vestelda

Kui aidata noortel maailmas toimuva ja oma emotsioonidega toime tulla, suurendab
see nende sdilendtkust ja aitab neil mdista oma rolli kliimaliikumises. Siin on méned
p&hisoovitused, mida vestluste puhul silmas pidada: (kennedy-Woodard jt, 2022)

1. Ole aus: jaga eakohaseid selgitusi, et anda noortele jdudu tegutsemiseks
ilma neid raskete emotsioonidega iile koormamata. Ara ilusta asju, kuid
samas ara pommita neid rdhuvate ja vaga raskete emotsioonidega.

2. Vali dige aeg ja koht: et teil oleks aega vestlust hiljem ,seedida® alusta
vestlust pigem pdeva esimeses pooles ja veendu, et kdik tunneksid end
rahulikult ja oleksid vestluseks valmis. Valdi narvilisi hetki, nditeks enne
eksamit, ja kui seekord ei dnnestu jutule saada, proovi teinekord uuesti.

3. Alusta vestlust avatud kiisimustega, niiteks:
(juhuslikus jarjekorras)

* Kas te muretsete kliimamuutuste parast? Miks / miks mitte?
Mida te tahaksite, et selle osas ette voetaks?

¢ Mis te arvate, kas olete kunagi isiklikult kliimamuutuste md&ju nainud
voi tunda saanud?

¢ Mis motiveerib teid keskkonnast hoolima?

¢ Millised on méned viisid, kuidas saaksite oma enesetunnet parandada,
kui kliilmamuutused tekitavad stressi?

¢ Kuidas hoida end keskkonnateemadega kursis, ilma et tunneksite end
tilekoormatuna?

¢ Milliseid keskkonnale kasulikke asju maailmas toimub?
¢ Milline ndeb teie arvates valja tervist toetav ja elamisvaarne tulevik?

¢ Kuidas saab kliimamuutustest radkimine ja teistega suhtlemine aidata
meil tunda, et me pole uksi?

e Mis te arvate, kuidas me sellesse kliimakriisi sattusime?
Mis te arvate, millised tegevused selle olukorra pdhjustasid ja miks?

¢ Milline on teie suhe looduse/kliimaga?
Mis te arvate, milline see suhe tulevikus on?

e Milline on teie arvates inimkonna tulevik Maal?

¢ Mis on kliimamuutuste ohjeldamisel olulisem - kas Uksikisikute
kditumise muutus vo&i laiem poliitika muutus? Kas me vajame molemat?

* Kas tunnete end suidi, kui teete midagi, mis on keskkonnale kahjulik?
¢ Millised on teie arvates Giglased lahendused kliimakriisi ohjeldamiseks?

* Mis te arvate, milline on teie enda roll kliimakriisi vastu v@itlemisel ja
keskkonnast hoolimisel? Milliseid muudatusi peaksite tegema?
Kuidas voivad need muutused teie elu paremaks muuta?

* Mida saaksime me lisaks igauhe isiklikele valikutele kogukondadena
kliimamuutuste vastu ette votta?



Mida mitte teha

Lisaks sellele, et métled, kuidas sa kuulad ja raagid, on oluline teadlikult valtida teatud
kaitumist, mis vdib takistada usalduslikku ja ausat vestlust. (Eklund ja Nylén, 2021)

VALDI:

Sonad ilma tegudeta

Kui noored ndevad, et nende teadmised kliimast ja neid iimbritsevate
tdiskasvanute tegevus ei ole omavahel kooskdlas, voib see tekitada
neis pettumust, jduetuse- ja Uksindustunnet ning lootusetust. Seeparast
on oluline, et taiskasvanud naitaksid noortele, et me tegutseme —
koos nendega voi ilma.

Uksikisikule liiga suure vastutuse panemine

Valdi kogu vastutuse panemist uksikisikutele kui tarbijatele,
sest kliimameetmed ei ole ainult tiksikisikute probleem. Sututunne
ja habi ei aita noori véimestada. Sellegipoolest vdivad vaikesed
muudatused kodus olla tihendusrikas esimene samm, mis niitab
puhendumist ulatuslikumatele lahendustele.

Ara iitle, et koik saab korda

Kui kiirustad lahendustega, vGivad noored tunda, et neid ei kuulata
voi eksitatakse. Anna neile aega jarelemdtlemiseks. Neil on digus
emotsionaalsele, praktilisele ja harivale toele, mis aitaks neil kliima-
muutustest mdojutatud tulevikuga toime tulla.

Ara jii lootma, et uus tehnoloogia lahendab kéik probleemid

Tehnoloogial on oma roll, kuid see uksi kriisi ei lahenda — me peame heit-
koguseid kiiresti vahendama. Peame oma eluviisi muutma, tkski tehnoloogia
i aita meil vanaviisi jatkata. Teadlikud noored véivad tunda end lootusetuna,
kui neile pakutakse vilja ebarealistlikke lahendusi. Nad véaarivad seda,
et neid tosiselt vGetaks, kuigi ka innovatsiooniteemalised arutelud véivad
neile pénevad olla.

Ara iitle, et noored lahendavad kliimakriisi
Valdi noortele ,maailmapéaéastjate“ vastutuse panemist - taiskasvanud
pohjustasid selle kriisi ja peavad selle ohjeldamisel esirinnas olema.
Sellegipoolest voivad kliimameetmed aidata noortel drevusega toime tulla ja
kestlike pohimdtete juurutamine juba varajases nooruses tuleb kasuks.

Y Y
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Muud toetusmeetmed

Praegu puudub kuldne standard t6husate teraapiasekkumiste jaoks, kuna kliimaarevus
on uuem kontseptsioon vdrreldes depressiooni v3i drevushairega. Eksperdid ndevad aga
lootust kognitiiv-kditumuslikus teraapias (KKT), mis on tdestanud end arevuse ravis, ning

aktsepteerimise ja pUhendumise teraapias (ACT), eriti tdnu selle teadveloleku (mindfulness)
r6hutamisele. (Boheme et al., 2024)

Kliimaédrevust tundvad noored vajavad

Teiseks, parast mdnda seanssi vdib noor
ndustamist ja tuge kahes peamises

end paremini tunda, kuid on kliima-
olukorras. Esiteks, kui @revus on suur

muutuste parast jatkuvalt murelik.
voi vaga suur, on vajalik vaimse tervise Vahem struktureeritud pidev tugi voib
spetsialisti viivitamatu sekkumine. aidata valtida uuesti meeleheitesse

Ulioluline on osata selliseid olukordi &ra sattumist. Sellest peattkist leiad soovitusi
tunda ja teada, kuhu inimest edasi suunata. mdlema stsenaariumi jaoks.

Suure vO0i vaga suure arevuse aratundmine

Carolin Hickmani pstiihhosotsiaalse
kliimadrevuse skaalal on eristatud Suur

viit drevuse taset: Pealetiikkivad mdtted

kliimakriisist, raskused
igapaevaelus (uni,

suhtlemine), kdrge arevustase;

Keskmi ei usu, et teised hoolivad.

L Voib tunda end haaratuna
arevusest, tungivast -
murest ja hirmust Vaga suur
tuleviku ees.

Sagedane ja pika-
ajaline drevus; reageerib
rahustavale veenmisele Raskekujuline stress,
védhem, kahtleb lahen- isikliku turvatunde puudu-

dustes. Vahem usku mine, dudusuneniod elu
sellesse, et teised Oluline ja thiskonna ileilmsest
tegutsevad. kokkuvarisemisest, voimalik
enesevigastamine voi
enesetapumotted.

Vastupanuvdime
arevusele on piiratud,
tugev suu- ja habitunne,
viahe usku sellesse, et teised
tegutsevad. Palju raskem on
stressi leevendada ja leida
lohutust positiivsetest lugudest.
Arevus vdib oluliselt mdjutada
inimese suhteid teistega,
kui nad ei jaga tema
muret.

Kerge

Tunded
(arevus, mure, hirm)
on moédduvad, reageerib
rahustavale veenmisele,
tsna optimistlik ja
lootusrikas. Usk, et

teised tegutsevad.

Seega on kasulik noortelt kiisida, kuidas neil

on lood une, puhkuse, vaba aja veetmise ja teiste toetusega.
Mida nad mdtlevad voi usuvad teiste kohta enda imber

ning kas neil on tugivorgustik ja keegi, kellele saab loota?



Isegi kui ei ole ndhtavaid mirke enesevigastamisest, annab juba sellest
motlemine méarku vajadusest p66rduda spetsialisti poole.

Ennastkahjustava kéitumise vormid: (sa mental Health Foundation, 2021)

» Fiiusiline enesevigastamine: naha lGikamine,
kriimustamine voi pSletamine (sageli katel, reitel,
rinnal vi kdhul), ndelte labi naha torkimine,
enda l6dmine, haavade paranemise takistamine
vBi kahjulike esemete voi ainete neelamine.

* Hoolimatu ja riskantne kaitumine: ohtlikud
tegevused, nagu hoolimatu juhtimine, liig-
s66mishood, ainete kuritarvitamine (alkohol
vBi narkootikumid) ja kaitsmata seksuaalsed
vahekorrad.

* Ennasthivitavad méttemustrid: pidev
enesekriitika, negatiivne sisekdne, stil- ja
vaartusetusetunne.

+ Emotsioonide viltimine ja allasurumine:
inimeste, olukordade vdi kohustuste valtimine
ebameeldivatest tunnetest paasemiseks, mis
viib isolatsioonini; emotsioonide allasurumine,
mitte nendega tegelemine, mis vdib pdhjustada
emotsionaalset tuimust voi kokkuvarisemist.

« Miirgised suhted: pidevad kahjustavad voi
vagivaldsed suhted, mis suurendavad ebapiisa-
vuse tunnet voi tekitavad emotsionaalset kahju.

* Perfektsionism: kittesaamatute standardite
seadmine ja liigne enesekriitika, kui neid ei
suudeta téita.

Kui méarkad enesevigastamist, @ra palu noorel
lubada, et ta lopetab, ega tee pohjalikku
ulevaatust - see vdib kahjustada usalduslikku
suhet. Enesevigastamine on sageli seotud habi

ja stttundega ning lubaduste andmine voib
suurendada labikukkumise tunnet, kui lubadust ei
suudeta pidada.

Kuigi enesevigastamine ei pruugi olla enesetapu-
katse, vOib see viidata suitsiidikditumise riskile.
Kui noorel on enesetapumatteid voi -plaane voi
ta on varem Uritanud enesetappu, on vaja kiiresti
tegutseda. Kui spetsialisti abi ei ole véimalik
kohe saada, kaalu noorega ,ohutuskokkuleppe“
s6lmimist, nditeks leppige kokku, et ta raagib

Voimalikud margid
enesevigastamisest:

Vereplekid riietel vdi tasku-
rattidel

Teravad esemed (Ziletiterad,
noad, ndelad, klaasikillud)
isiklike asjade hulgas

Selgitab arme oma kehal
sellega, et kipub end sageli
ara l6éma vo6i on noa kasu-
tamisel kohmakas

Pikkade riiete kandmine isegi
kuuma ilmaga, et vigastusi
varjata

Pikka aega Uksi olemine, eriti
vannitoas vdi magamistoas

Sotsiaalne tagasitdmbumine
VvOi teistega suhtlemise
véltimine

Huvipuudus tavaparaste
tegevuste vastu

Akilised meeleolumuutused,
eriti tugev kurbus voi arrituvus

Mainib sageli, et tunneb end
vaartusetuna, lootusetuna
vOi rusutuna

Kui olukord on kriitiline, p66rdu
jargmiste tugiteenuste poole:

Lasteabitelefon
Emotsionaalse toe abitelefon
Suitsiidiennetuse abitelefon
Kohalik pstihhiaatriakliinik
(hadaolukorras)

Kiirabi

Siit leiad asukohapdhised vaimse
tervise ja kriisiabi kontaktid:
calm-ey.eu/mental-health-
emergency-contacts

kindlasti spetsialistiga ja votab sinuga Ghendust, kui olukord peaks hullemaks minema.
See voib aidata, kui on loodud usalduslik suhe, kuid see ei taga turvalisust.

(Hollis & Crick, 2020)
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5. PEATUKK

Inspireerivad lood,
kogemused, ressursid

Keskkonnaseisundi halvenemist ja kriise tdstetakse meedias sageli esile, kuid see on vaid
osa kogu pildist. Tegelikkuses teeb lugematu arv inimesi kogu maailmas ilusaid, tdhendus-
rikkaid ja hoolivaid joupingutusi planeedi ja kdigi elusolendite heaks. Siin on vaid méned

inspireerivad niited.

Rahvusvahelised algatused

Clean Clothes Campaign - tlemaailmne vorgustik,
kuhu kuulub enam kui 200 organisatsiooni 45 riigist
ning mille eesmark on tagada tootajatele pohi-
digused ning aidata neil parandada uleilmse rdiva-
ja spordirdivatoostuse t66tingimusi.

- cleanclothes.org/about

Nn rohelise v66 liikumine Keenias - selle liikumise
algatas Nobeli preemia laureaat Wangari Maathai
ja selle raames on alates 1977. aastast istutatud
tile 51 miljoni puu ja koolitatud enam kui 30 000
naist sellistes valdkondades nagu metsandus,
toiduainete to66tlemine ja mesindus.

- greenbeltmovement.org

Rewilding Europe - looduskaitsealgatus, mille
eesmark on taastada kogu Euroopas looduslikud
maastikud ja 6koslusteemid. Projekt keskendub
liikide, néditeks Euroopa piisoni taastamisele ning
looduslike protsesside toetamisele, et suurendada
elurikkust ja vastupanuvéimet kliimamuutustele.
- rewildingeurope.com

La Via Campesina — lilemaailmne talunike liikumine,
mille eesmark on edendada agrodkoloogiat ja taas-
tavat pollumajandust, et tagada toidusdltumatus,
sotsiaalne diglus ja keskkonna taastamine.

- viacampesina.org/en

Land Back Movement - selle liikumise eesmark
on tagastada Ameerika polisrahvastele nende
esivanemate maad, véimaldades neil traditsiooni-
lise majandamise kaudu kliimamuutusi ohjeldada
ja nendega toime tulla. Naiteks loode-$oSoonid
ostsid tagasi Ule 500-aakrise ala Idaho osariigis
Bear Riveril, kus 19. sajandil toimunud veresaunas
hukkus palju SoSoone, ning taastavad niitid maad,
istutades kohalikke puuliike ja rajades mérgalasid.
- vox.com/down-to-earth/386056/land-back-
movement-climate-change-tribal-sovereignty

Uru Uru tédrithm - Boliivia magismaal té6tavad
50 pélisrahva hulka kuuluvat inimest (peamiselt
naised) selle nimel, et puhastada tugevalt
saastunud Uru Uru jarv plastijadatmetest ja

toostuslikest saasteainetest. Kasutades kohalikke
pilliroosarnaseid totora-taimi ja taaskasutatud
plastist parvesid, vihendavad nad reostust,
taastavad loodust ja toetavad oma kogukonda.

= uruteam.org

Saksamaa

Bahnstadti elamurajoon (Heidelbergis) - see

6500 elanikuga elamurajoon tarbib tdnu energia-

tohusatele hoonetele keskmisest 80% vahem

energiat. See mudel on inspiratsiooniks sarnastele

projektidele kogu maailmas.

- time.com/7200318/the-rise-of-carbon-neutral-
neighborhoods

Netzwerk Blithende Landschaft - see vorgustik
innustab inimesi toetama tolmeldajaid, luues ja
séilitades elupaiku ning tugevdades seelédbi 6ko-
slisteeme tervema maailma heaks. Koost66s
sihtasutusega Elobau Foundation korraldasid nad

5. juunil 2024 Leutkirch-Balterazhofenis rohumaade
paeva, kus tutvustati pdllumajandusmaa bioloogilist
mitmekesisust.

- bluehende-landschaft.de/unsere-leitmotive

GermanZero — alates 2019. aastast voitleb see
keskkonnakaitseorganisatsioon Saksamaal selle
nimel, et 2035. aastaks saavutataks kliima-
neutraalsus. Kodanikuthiskonna jéul on see
eesmark niitd ka seaduses satestatud. Organisat-
siooni mitmesugused tegevused, nagu seadusandlik
pakett valtimaks kliima soojenemist ule 1,5-kraadi,
poliitilised arutelud ja LocalZero vérgustiku pidev
laiendamine, aitavad Saksamaal liikuda kliima-
neutraalsuse suunas.

- germanzero.de/ueber-uns

Climate Protection Act - see 2024. aasta juulis
jéustunud seadus on Saksamaa riikliku kliima-
poliitika alusdokument. Saksamaa on kehtestanud
rahvusvahelised standardid, mis hdlmavad
oiguslikult siduvaid riiklikke kliimaeesmarke.
Eesmirk on saavutada 2045. aastaks kliima-
neutraalsus.
- bundesregierung.de/breg-de/aktuelles/
klimaschutzgesetz-2197410
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Rohekatuse strateegia — Hamburg oli esimene

Saksamaa suurlinn, mis vottis kasutusele

tervikliku rohekatuse strateegia. Eesmark on

haljastada vihemalt 70% nii uushoonete kui ka

renoveeritavate hoonete sobivatest lame- vdi

madala kaldega katustest.

- hamburg.de/politik-und-verwaltung/behoerden/
bukea/themen/hamburgs-gruen/gruendach-
und-gruene-fassaden/gruendachstrategie-
hamburg-281226

Labor Tempelhof (C2C-mudelit toetav
vabaiihendus) - eesmiérk on niidata, kuidas
olemasolevad taielikku Umberté6tlemist véimal-
davad (Cradle to Cradle) tootelahendused vdivad
viia ringmajanduseni, mis pakub majanduslikku,
okoloogilist ja sotsiaalset lisavaartust kogu
thiskonnale, ning kuidas samamoodi vdib saada
normiks ka suursiindmuste korraldamine viisil, mis
avaldab inimestele ja keskkonnale positiivset mgju.
- c2c.ngo/en, labor-tempelhof.org

»Im Grunde Gut* - selles Rutger Bergmani

veenvalt kirjutatud ja mdjuvas raamatus pakub

autor valja ideid maailma parandamiseks. Need on

uuenduslikud ja julged ning sisendavad lootust.

- rowohlt.de/buch/rutger-bregman-im-grunde-
gut-9783499004162

Malta

Malta pollumajandusettevotjate kaart — inter-
aktiivne kaart, mis toetab kohalikke talupidajaid,
viies kliendid nendega otse kokku.

- maltafarmmap.org

Volunteer Malta - veebisait, mis toetab nii vaba-
tahtlikke kui ka abi otsivaid organisatsioone.
- volunteers.mt

Agenzija Zghazagh — Malta Noorteagentuur on
noorte juhitav organisatsioon, mis toetab noortega
ja noorte heaks té6tavaid organisatsioone.

- youth.gov.mt

Friends of the Earth Malta (FOEM) - selle vaba-
Uhenduse eesmirk on edendada keskkonnaséast-
likkust, sotsiaalset Giglust ja loodusvarade kaitset.
FOEM tegeleb mitmesuguste kiisimustega, nagu
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kliimamuutused, elurikkuse sailitamine, jaatme-
kaitlus ja lobit66 keskkonnapoliitika valdkonnas.
Organisatsioon osaleb kampaaniates, haridus-
programmides ja rohujuuretasandi algatustes, et
suurendada teadlikkust ja innustada inimesi
tegutsema Malta rohelisema ja kestlikuma tuleviku
nimel. Loomisel on noorte sektsioon, mis kesken-
dub spetsiaalselt noortele suunatud tegevustele
ja meetmetele.

- foemalta.org

baas -

Vabatahtlike organisatsi id d
see veebipdhine andmebaas sisaldab k&iki Maltal
registreeritud vabatahtlike organisatsioone. Otsida
saab valdkondade kaupa (naiteks ,keskkond“)

- maltacvs.org/vo-directory

Malta noorteteenused ja -organisatsioonid

- servizz.gov.mt/en/Pages/Education_-Science-
and-Technology/Educati on-Services/Youth-
Services-and-Organisations/default.aspx

Eesti

»Vara kiips“ (2024) - dokumentaal, mis vaatleb
Eesti metsade hetkeseisu ja tulevikku. Film toob
kaamera ette eksperdid, keskkonnakaitsjad ja
poliitikakujundajad, et leida lahendusi metsasgja
debattide ummikseisust vilja liikumiseks, ning
sisendab lootust, et metsade kestlik siilitamine
on vdimalik.
- kultuur.err.ee/1609335144/kultuuriportaal-
soovitab-martti-helde-dokfilm-vara-kups-
jupiteris

Sorve looduskaitseala - selle kaitseala loomine
pealinna ldhedale on markimisvaarne keskkonna-
alane saavutus. See viimane puutumatu roheala
Tallinna kulje all on elupaigaks enam kui 100 ohus-
tatud liigile ning kokku enam kui 800 taime- ja
loomaliigile. See toetab bioloogilise mitmekesisuse
strateegia eesmarki panna 2030. aastaks loodus-
kaitse alla 30% maast.
- kaitsealad.ee/et/uudised/vabariigi-valitsus-
kinnitas-sorve-looduskaitseala-moodust amise

Karusloomafarmide keelustamine - 2021. aastal
vottis Riigikogu vastu seaduse, millega keelusta-
takse karusloomafarmid, mille tegevuse ainus
vGi peamine eesmark on karusnahkade tootmine.
1. jaanuaril 2026 joustuv seadus teeb Eestist
esimese Balti riigi, kus karusloomafarmid
keelustatakse.
- err.ee/1608232770/riigikogu-keelustas-
karusloomafarmid

Fridays For Future Estonia — noored aktivistid
kaebasid valitsuse kohtusse, viites, et valitsuse
ehitusluba rikub rahvusvahelisi kliimakokkuleppeid.
Kohus leidis, et omavalitsus ei olnud keskkonnamgju
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korralikult hinnanud, ja tthistas ehitusloa.

See oli Eestis esimene kliimateemaline kohtuasi,

milles véideti, et kliimamuutused ohustavad

inimeste ja laste Gigusi.

- fridaysforfuture.ee/en/news/press-release-
climate-youth-of-estonia-took-the-state-
funded-fossil-fuel-plant-to-court-again

Teeme Ara - see rahvusvaheline vabatahtlike
algatus on Eestis oluliselt suurendanud kesk-
konnateadlikkust ja kogukonna kaasatust. Alates
2008. aastast on see algatus toonud miljoneid
inimesi kaasa l66ma avaliku ruumi, metsade ja
rannikualade korrastamise talgutel, suurendades
teadlikkust jadgtmekaiitlusest ja keskkonnahoiust.
- letsdoitfoundation.org

Rimi - see toidupoodide kett eemaldas oma

kauplustest koik ohustatud kalaliigid ja mereannid,

mis ei ole kestlikult ptititud. Kauplusekett viis

oma kaubavaliku kooskdlla kala ja mereandide

vastutustundliku tarbimise juhendi soovitustega

ning on praegu ainus supermarketite kett Eestis,

kes on sellise sammu astunud.

- eko.org.ee/uudised/keskkonnateoks-valiti-
ohustatud-kalaliikide-muugist-loobumine-
kirve-sai-loodust-kahjustav-kuivendamine

TERRA lihttehnoloogia teemapark - eksperimen-
taalne projekt, mille eesmérk on avastada, taas-
elustada ja jarele proovida erinevaid lihttehnoloo-
gilisi ja isevdrkseid t66riistu ning tehnikaid.

- terrapark.ee

Taani

Makvirket - selle kultuuri- ja keskkonnakollektiivi
eesmairk on edendada Uihiskondlikke muutusi
kultuuriliste, sotsiaalsete, keskkonnaalaste ja
majanduslike muutuste kaudu. Organisatsioon

on muutnud 2000 m? suuruse endise Knabstrup
Teglveerki keraamikatehase kestliku arengu,
keskkonnateadlikkuse, kunsti, hariduse, tGhiskond-
liku t66 ja aktivismi keskuseks.

- makvaerket.org

Jord i hovedet — Taani keskkonnaorganisatsiooni

NOAH taskuhailingusaade keskkonnadigluse teemal.

- noah.dk/podcast

Klimapamindelsen - igal neljapdeval kogunevad
parlamendi ees igas vanuses aktivistid, et tuletada
poliitikutele meelde nende kohustust kaitsta
kliimat ja keskkonda.

- klimap&mindelsen.dk

Landsforeningen mod Svinefabrikker - kohalike
keskkonnaorganisatsioonide Gthendus td6stusliku
seakasvatuse vastu vditlemiseks.

- landmodsvin.dk

La via Campesina Taani haru - Frie Bgnder Levende
Land on viiketalunike vorgustik, kes on eesmargiks
seadnud mitmekesist ja tervislikku péllumajandust
toetava pollumajanduspoliitika.
- friebonderlevendeland.com

Noorte roheline liikumine — Noorte algatatud
liikumise Den Grgnne Ungdomsbevaegelse eesmark
on luua diglane ja roheline tulevik.

- dgub.dk

Mosegarden Farm — Kogukonna toetatud talu, mis
jargib taastava pdllumajanduse pSdhiméotteid.
- mosegaardenjordbrug.dk

Gront Marked — mittetulunduslik talunike turustus-
organisatsioon Kopenhaagenis. Eesméark on muuta
kohalik, varske ja hooajaline toit kdigile kattesaada-
vamaks ning luua tugevamad sidemed kogukonna
talunike ja tarbijate vahel.

- groentmarked.dk/english

Klimapsykologisk ungdomsforening — pstihholoogia-
tudengite loodud organisatsioon, mis pakub noorte
rohelise liikumise toetamiseks kliimaaktivistidele
vestlussessioone heaolu teemal.

- klimapsyk.dk

Flor - noorteliikumine, mille eesmirk on saavutada
Taanis suurem elurikkus. Nad kaasavad vabataht-
likke ja korraldavad uritusi tle kogu riigi.

- dn.dk/bliv-frivillig/flor

Repair Café Danmark - paranduskohvik on kestliku
kogukonna algatus, mille raames vabatahtlikud
entusiastid (parandajad) aitavad kohalikel elanikel
(kasutajatel) parandada katkiseid esemeid, mis
muidu &ra visataks.

- repaircafedanmark.dk

47


http://fridaysforfuture.ee/en/news/press-release-climate-youth-of-estonia-took-the-state-funded-fossil-fuel-plant-to-court-again
http://fridaysforfuture.ee/en/news/press-release-climate-youth-of-estonia-took-the-state-funded-fossil-fuel-plant-to-court-again
http://fridaysforfuture.ee/en/news/press-release-climate-youth-of-estonia-took-the-state-funded-fossil-fuel-plant-to-court-again
http://letsdoitfoundation.org
http://eko.org.ee/uudised/keskkonnateoks-valiti-ohustatud-kalaliikide-muugist-loobumine-kirve-sai-loodust-kahjustav-kuivendamine
http://eko.org.ee/uudised/keskkonnateoks-valiti-ohustatud-kalaliikide-muugist-loobumine-kirve-sai-loodust-kahjustav-kuivendamine
http://eko.org.ee/uudised/keskkonnateoks-valiti-ohustatud-kalaliikide-muugist-loobumine-kirve-sai-loodust-kahjustav-kuivendamine
http://terrapark.ee
http://makvaerket.org
http://noah.dk/podcast
http://xn--klimapmindelsen-dra76h.dk
http://landmodsvin.dk
http://friebonderlevendeland.com
http://dgub.dk
http://mosegaardenjordbrug.dk
http://groentmarked.dk/english
http://klimapsyk.dk
http://dn.dk/bliv-frivillig/flor
http://repaircafedanmark.dk

Kogemuslood
klilmaarevusest

p

48

Tormis, 19, Eesti

14-aastaselt oli mul esimest korda
tdsine kliimadrevus, sest tundsin end
abituna probleemide ees, mis niisid
lahendamatud. Aja jooksul olen 6ppinud
kliimaprobleeme aktsepteerima ning
moistma nende keerukust ja mitmeta-
sandilisust. Minu teadlikkus kliima-
muutustest kasvab jarjest ning ilmsiks
tuleb Uha uusi vdljakutseid, eriti seoses
mikroplasti ja reostusega — ma olen
vaga mures selle parast, kuidas see
saaste loodusest eemaldada.

Mind paneb imestama, et paljusid
inimesi jatavad keskkonnaprobleemid
kiilmaks. Motlen sageli, kas tihiskonnal
on Uldse mingi reaalne véimalus sellest
kriisist lle saada. VGib-olla vaike voi-
malus on, kuid sellele ma eriti ei looda.
Olen leppinud tdsiasjaga, et inimeste
loodud slisteemid on ajutised, ning see
on tugevdanud minu sidet loodusega.
Ma mdétlen sageli kliimamuutuste taga-
jargedele. Loodan parimat, kuid usun,
et loodus suudab end ise reguleerida -
kiisimus on tegelikult hoopis selles, kas
inimene suudab kohaneda.

Olen avastanud, et see, kuidas
kliimadrevusse suhtuda, omab olulist
rolli: alguses pulidsin probleeme igno-
reerida, kuid see ainult stivendas mu
arevust. L6puks mdistsin, et targem
on aktsepteerida, oma emotsioonidega
tegeleda ja kohaneda. Nuud putan anda
endast parima ilma ennast ohverda-
mata — nii saan tagada, et minu teod ei
lahe vastuollu mu toekspidamistega.

Viimase viie aasta jooksul on kogu
maailmas toimunud palju muutusi, mis-
tottu tunnen suuremat vajadust moelda
oma valikute Ule ja hoolitseda nii enda
kui ka keskkonna eest.

/

Madis, 36, Eesti

Minu teekonna labi kliimaédrevuse vdib kokku
votta jargmiste sdnadega Kae Tempesti laulust
»Hold Your Own“: Know the wolves that hunt
you. In time, they will be the dogs that bring
your slippers. Love them right, and you will feel
them kiss you when they come to bite. (,0pi
tundma hunte, kes sind jahivad. Uhel péaeval
saavad neist koerad, kes sulle sussid kitte too-
vad. Armasta neid digesti ja nad limpsivad sind,
kui hammustama tulevad.“)

Koik algas 2019. aastal. Olin just keskkonna-
kriisist teadlikuks saanud ja liitusin keskkonna-
kaitsega tegeleva vabalhendusega. Mul oli veel
lootust — seda vdiks nimetada ka sooviks pare-
ma tuleviku jarele, mille tile mul endal puudub
kontroll. Osalesin paljudel keskkonnateemalistel
Uritustel, aruteludel ja konverentsidel ning ena-
mik neist olid vdgagi masendavad. Oli heidutav
teada saada, et inimkonna véimalused sellest
véimalikust 6koloogilisest kokkuvarisemisest
tle saada on vaikesed, kuid mul oli vaja seda
kuulda. Know the wolves that hunt you.

Lugesin palju ja lakkasin lootmast, ent nagu
Utles Derrick Jensen oma raamatus ,Endgame*:
»Kui lootus sureb, algab tegutsemine.“ Suunasin
oma asjaleitud tegutsemistahte poliitiliste
arutelurihmade korraldamisse ja vagivallatusse
kodanikuallumatusesse Extinction Rebellioni
lilkumise raames — kuigi kummalgi ei paist-
nud olevat erilist mg&ju. Siiski leidsin liikumise
Fridays For Future kaudu inimesi, kes jagasid
minu muret. Vaatasin, kirjutasin ja jagasin oma
motteid; moni kogus isegi veidi populaarsust.
In time, they will be the dogs that bring your
slippers.

Hakkasin arutlema ka pohjaliku kohane-
mise lle - mida me saame teha, kui meil pole
véimalik kliimakaose vastu suurt midagi ette
votta? Nagu Dougald Hine on 6elnud: ,Nagu ei
kunagi varem jouavad kliimamuutused nttd
inimeste teadvusse mitte tiksnes lahendamist
vajava probleemina, vaid slinge teadmisena, mis
teeb pihuks ja pérmuks lood, mida meile raagiti,
odigused, mida uskusime endil olevat, meie aru-
saamad ajaloost ja maailmast, kuhu siindisime,
ning meie kohast selles.” ,,Hold Your Own* —
jaa endale ja omadele truuks ning pea vastu.

Selle intensiivse aasta lopuks oli mu meel
rahunenud: enam ma ei lootnud ega leinanud.
Selle asemel tegutsesin Uhel voi teisel viisil
pdohjaliku kohanemise, diglase Ulemineku ja
tasaarengu nimel — plitides kasitleda teemasid,
mis on asjakohased enne seda eelseisvat
sarvete diendamist®, selle ajal ja parast seda.
Love them right, and you will feel them kiss
you when they come to bite.
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Karola, 30, Eesti Thor, 17, Taani

2020. aastal valdasid mind ebamiirased Olen kliima parast muret tundnud nii kaua,
mdtted ja emotsioonid. Loodusturismi ja kui maletan. Sellest on pidevalt uudistes
loodusteaduste &ppimine aitas mul dkosiis- juttu olnud ja lapsena tekitas see minus
teeme siivitsi mdista, IPCC 1,5 °C raport aga suurt hirmu. Mu vanemad ei paistnud aga
pédras pea peale kdik, millesse uskusin. keskkonnateemadest eriti hoolivat. Kui olin
Mind haaras kliimaérevus, neelasin tohutu- 15-aastane, otsustasin loomade s6&mise
tes kogustes teavet ja pilitidsin ennast- lépetada, kuid mu vanemad ei pooldanud
ohverdavalt tdita maailmapéaistja missiooni. seda. Nende arvates olen rumal, kui raégin

Keskkonna kokkuvarisemisega silmitsi kliimamuutustega seotud probleemidest
seistes mdistsin, et ainus tee edasi on ja sellest, milline on inimeste roll selles.
elada eesmirgitundega ja tihendusrikkalt. Nende suhtumine tekitab minus suurt pettu-
Mé&tlesin rohkem sellele, mida tihendab must ja teeb vihaseks.
»k&ik“ ja mida ,mitte miski“ Derrick Jensen Ma ei s66 loomi sellepirast, et tahan
paljastas oma raamatus ,Endgame® kapita- meie planeedi eest hoolitseda, sest kui me
lismi tuuma - kasum iga hinna eest. Kesk- seda ei tee, pole ma oma tuleviku suhtes
konna hivitamine on ju vaid vdike ohver kindel. Ma tean, et mdnel mu sdbral on sarna-
kasumi altaril... Kultuurilised ja iihiskond- sed seisukohad, ja ténu sellele tunnen, et ma
likud normid, mida olin pidanud enesest- pole niisuguseid valikuid tehes péris tksi.
madistetavaks, varisesid kokku, paljastades Alustasin hiljuti vabatahtlikku t66d koha-
86nsa raamistiku, mis oli loodud niiliselt likus vabaiihenduses ja jagasin oma muresid
rahuldama inimlikke vajadusi, miiiies sealsete tdiskasvanutega, kes on kdik
pudelis rahuldamatut naudingut. Tarbimis- veganid v&i taimetoitlased, ja oli véga tore
Uhiskonna viartused tuhmusid ja nende kohtuda tdiskasvanutega, kes votavad minu
asemele kerkisid siigavam side, sisemine valikuid tosiselt. Ma ei tea ainult, mida oma
rikkus, looduse ilu hindamine ning ees- vanematega peale hakata. Usun, et see on
margitunne. paris keeruline...

Tundsin kahetsust, kurbust, viha, hirmu, \ /
abitust, tuimust, pettumust ja vastikust.
Viis aastat hiljem tunnen seda kd&ike ikka
veel - aga ka lootust, kuuluvustunnet,
sihikindlust, puhendumust, julgust, armas-
tust, joudu ja kohalolekut. Téeline ja stigav
rahulolu ei argita meid tarbima - rahulolu
ei mul tooteid. Elu saab nautida sama
palju — kui mitte rohkem - ka ilma loodust
havitamata.

,,/
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Ida, 27, Taani

Alustasin kliimaaktivismiga paar aastat tagasi. Alguses hoidsin seda oma sdprade ja pere eest sala-
duses, sest arvasin, et nad ei mdista ega hooli sellest — varem tundsin ise samamoodi. See muutus
uhel suvel, kui kaisin Poolas inimestest puutumata metsas ja hiljem thes Taani metsas. Vaikus Taani
metsas rabas mind - see tundus Poola metsaga vdrreldes jube ja ma kartsin. Putukate ja lindude
puudumine tundus inimtegevuse llima tagajarjena. Siis hakkasingi aktivistiks, kuid samas oli mul
piinlik, et nii palju hoolisin. Lisaks oli mind haaranud drevus kliimamuutuste ja keskkonnaseisundi
halvenemise parast.

Minu jaoks sai podrdepunktiks kliimaleina tugigrupiga liitumine. Kohtumine teistega, kes kogesid
samu vastuolulisi habi-, viha- ja arevustundeid, ti kergendust. See aitas mind nii palju, et lGpuks
radkisin ka sGpradele ja perele oma aktivismist ja kliimairevusest. Minu ullatuseks olid nad kdik vaga
toetavad ja Utlesid, et mdistavad neid tundeid. See oli tohutu kergendus ja seepérast jatkan nendes
tugigruppides osalemist — need vdivad olla tdeliselt elumuutvad.

)
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Olen périt saarelt, kus liigtarbimine on kultuuris
stigavalt juurdunud - nii pulmade v&i koduste
koosviibimiste ajal kui ka igapdevaelus. Neid,
kes nii palju ei tarbi, peetakse monikord
ihneteks. Seetdttu olen alati kippunud liiga
palju tarbima, ilma et oleksin selle péarast eriti
muretsenud. Loppude l6puks on ju nii, et isegi
kui me kuuleme kliimamuutustest, on raske
tunda end isiklikult puudutatuna, kui meid
umbritsevad inimesed sellele tahelepanu ei
poora. Lopuks muutume fatalistlikuks, sest
arvame, et on juba liiga hilja.

Praegu olen ulidpilane, kuid vaid paar kuud
tagasi oli mul tahtajatu t66leping ettevottes
Engie, kus tdotasin viis aastat arveldusanalu-
tikuna.

2025. aasta juunis osalesin 2Tonnes’i t66-
toas ja mu maailmavaade muutus.

See ponev ja kaasahaarav to6tuba voimal-
dab osalejatel simuleerida maailma arengut
aastani 2050, tehes individuaalseid ja kollek-
tiivseid otsuseid oma susinikujalajilje vahen-
damiseks. See kogemus avas mu silmad,
kuidas saaksime téhusalt suurendada inimeste
kliimateadlikkust ja kaasata isegi neid, kes

Chamssane, 29, Malta

teadmatusest tavaliselt nende teemade péarast
muret ei tunne.

Seepeale otsustasin t66lt lahkuda ja kaheks
aastaks uuesti ulikooli minna, et harida end
kestlikkusealase kommunikatsiooni ja ette-
votete sotsiaalse vastutuse vallas. Kuid lisaks
karjaarimuutusele on see ka isiklik missioon.
Olen pooleteiseaastase tiitre ema ja tahan
anda talle juba varakult teadmised ja muu
vajaliku, et ta saaks teha tulevikuks teadlikke
valikuid. Kui ta omakorda suudab inspireerida
teisi enda Umber positiivseid muutusi tegema,
oleks see suur saavutus.

Minu eesmark on tdo6tada valja tdhusad
kommunikatsioonistrateegiad ja veenvad
argumendid, et suurendada teadlikkust oma
pereliikmete, sdoprade, kolleegide ja teiste seas.
Olen veendunud, et Gige sdnumiga on alati
véimalik dige inimeseni jéuda, ning soovin
véimalikult palju 6ppida, et oma ldhenemist
taiustada ning aktiivselt panustada kaitumise
sisukasse ja plsivasse muutusse.

Ma pole veel kaugeltki taiuslik, mul on
endiselt palju halbu harjumusi, kuid ma tegelen
nendega.

Claire, 24, Saksamaa

Olin lapsena lisna kaitstud ja hoitud ega
moelnud pikka aega kuigi palju kliimaprob-
leemidele. Kui koolis kaisin, kritiseerisid mu
vanemad kliimaaktivismi, ja kuna ma midagi
paremat teha ei osanud, olin kas ndus voi
vaikisin. Stigaval sisimas tundsin, et nendel,
kes keskkonna teemadel s6na vétsid, oli
Sigus, kuid ma ei vétnud midagi ette.

Kui kodust vilja kolisin ja oma isiklikes
seisukohtades selgusele joudsin, mdistsin,
kui palju ma hoolin meie planeedist ja kui
suurt kahetsust tunnen kahju parast, mida
me pdhjustame. Voitlen kliimaarevusega —
tunnen, et ma ei tee kunagi piisavalt. Pitan
uute asjade ostmise asemel vanu parandada,
s6idan Uhistranspordiga ja valdin véimaluse
korral plastikut. Kuid mure ei kao niisama
lihtsalt ja mdnikord valdavad mind masen-
davad métted maailmalSpust.

Sellest radkimine aitab. Erinevate vaate-
nurkade kuulmine tuletab mulle meelde, et
teen praegu seda, mis on minu véimuses —
ja juba see on oluline.
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Beth, 45, Malta

Mulle meenub, kuidas ma tkskord kuulasin,
kuidas autod mu korteri aknast médda
vuhisesid - elasin tiheda liiklusega tee
dares. Tabasin end moéttelt, et kéik need
autod pdletavad muudkui fossiilklituseid,
paak paagi jarel, kuigi meile raagitakse,

kui oluline on see peatada. Mind haaras
suur angistus. Asi laks veel hullemaks, kui
puudsin oma angistust, hirmu ja nérdimust
sOpradele selgitada, nemad aga ei mdist-
nud seda ning ma tundsin, et olen oma
murega Uksi. Poliitikas toimuv vdib samuti
angi ja masendust tekitada. Nii et need
tunded on tdelised ja neid oskusi, mida
Calm-Ey vestlusringides dpetatakse, on
véga vaja, et suudaksime olukorra timber
motestada ja toime tulla. Nii saame indivi-
duaalselt ja kollektiivselt edasi liikuda ja
olla produktiivsed.

~
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Berra, 27, Malta

Kliimaemotsioonide-teemalised vestlus-
ringid véimaldasid mul jalgida, kuidas kesk-
kond minu emotsioone igapaevaelus moju-
tab, ja nendest kogemustest radkida. Sain
nii grupis kui ka individuaalselt harjutada
toimetulekustrateegiaid olukordadeks, mis
avaldavad mulle negatiivset mdju.

Need vestlusringid aitasid mul leida
praktilisi naiteid, mida saan iseseisvalt
rakendada. Olen hakanud &pitud tehnikaid
igapdevaelus kasutama, et suurendada oma
vaimset heaolu ja siilendtkust.

N
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Tobi, 19, Saksamaa

Olen 19-aastane Tobi ja kuigi ma ei raagi
sellest palju, on kliimaérevus olnud osa minu
elust nii kaua, kui ma maletan. Ma arvan, et
olen planeedist alati hoolinud, kuid viimased
paar aastat on olnud teistsugused. Ma elan
Saksimaal ja viimaste aastate aarmuslikke
ilmastikuolusid ndhes muutus minus midagi.
See ei olnud ainult teadmine, et temperatuur
tduseb, vaid mdistmine, et see juhtubki
pariselt, siinsamas, praegu.

Mu sdbrad naljatavad selle tle, et mul on
»roheline kiiks“, kuna hakkasin kompostima,
sGidan igale poole jalgrattaga ja olen kesk-
konnaaktivist. Nad ei saa aru, et asi pole
ainult planeedi paastmises, vaid selles, et
ma pliian oma hirmuga toime tulla. Miletan,
kui ma esimest korda tuleviku parast toe-
liselt drevust tundsin. Jalutasin tookord labi
linna, nagin kdiki plastijadtmeid ja métlesin:
»Mis siis saab, kui ongi liiga hilja?“ Motted
metsatulekahjudest, pdudadest ja liikide
kadumisest monikord lausa halvavad mind.

Kuid aktivism aitab. See annab mulle
midagi, millele keskenduda, véimaluse
tunda, et saan midagi ara teha. Ma ei utleks,
et see votab hirmu taielikult ara, kuid see
muudab selle siiski talutavamaks. Kohalikus
keskkonnaalases tegevuses osalemine
aitab mul suunata oma mure millessegi
positiivsesse!

,/
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Mille, 22, Taani

Kasvasin lles Uhes Taani maapiirkonnas

ja mu kodu asus metsas. Ma ei méelnud
sellele lapsena ega teismelisena kunagi,
mets oli lihtsalt osa minu igapéaevaelust.
Alles siis, kui hakkasin tegelema kliima-
aktivismiga ja sain rohkem teada, millist
moju metsade havitamine avaldab, hakkasin
markama, kui palju see konkreetne mets

ja loodus tiletldse minu jaoks tdhendab.

Aktivismis osalemine ja eriti IPCC aru-
annete lugemine suurendas neid teadmisi ja
ka minu uldisi teadmisi kliimamuutustest.
Need teadmised tekitasid minus mingi
arevustunde. Maletan, et oli paevi, mil mitte
miski ei tundunud enam oluline, sest see
kliimamuutuste probleem paistis nii tohu-
tuna. Nendel paevadel tundsin, et ka mina
ise pole lldse oluline ja et surm oleks
parem... Mul on valus mdelda, et olen nii-
moodi tundnud.

Hakkasin neist tunnetest oma kaas-
aktivistidele raakima ja sellest oli toesti
abi. Kliimaédrevuse ja 6koleinaga toime-
tulekul on kogukonnatunne minu jaoks
vaga oluline. Ja ntitid kdin ma sageli oma
metsas, et end maandada ja lootusrikka-
mana tunda. Ka luule aitab mul oma emot-
sioone vélja elada. Poliitikutele vihaste
luuletuste kirjutamine on minu jaoks tdeli-
selt tervendav.

51



Korduma kippuvad kisimused

Kas klilmaadrevus on
pariselt olemas?

Jah, kliimaédrevus on périselt olemas ja
psihholoogid peavad seda adekvaatseks
emotsionaalseks reaktsiooniks keskkonna-
kriisile. Kliima&revusega kaasnevad sellised
emotsioonid nagu mure, hirm ja ebakindlus
tuleviku suhtes, mida pdhjustavad kliima-
muutused. (Clayton, 2020)

Mis on kliimaarevus?

Kliimaarevus on krooniline hirm v&i stress
kliimamuutuste ja nende tagajargede parast.
See voib avalduda paljude emotsioonidena,
nagu mure, kurbus, stiltunne véi abitus, mis
mdjutavad vaimset heaolu. (pihkala, 2020) Seda
arevustunnet pdhjustavad keskkonnaohud,
nagu kliimamuutused, 6koslsteemide havi-
mine ja sagenevad looduskatastroofid. See
holmab ka tulevikku suunatud emotsioone ja
ebakindlust seoses Ulemaailmse kliimakriisi
ja ahvardava keskkonnakatastroofide ohuga.

Kas klilmaarevus on vaimse
tervise haire?

Ei, kliima&revust ei peeta vaimse tervise
hiireks. See on ratsionaalne reaktsioon tege-
likule kriisile, kuid rasketel juhtudel vdib see
viia arevushéirete v6i depressioonini. (APA, 2021)

Kes kogevad kliimadrevust?

Kliimadrevus v6ib haarata igas vanuses ja
erineva taustaga inimesi, kuid see on kdige
levinum noorte, kliimateadlaste, keskkonna-
aktivistide ja kliimamuutustest enim mdjuta-
tud piirkondades elavate inimeste hulgas. (Hick-
man jt, 2021) Samuti on suuremas riskigrupis
inimesed, kes on kokku puutunud darmuslike
ilmastikundhtustega (Boehme jt, 2024; Asgarizadeh
jt, 2023; Gibson jt., 2020); inimesed, kes hoolivad
loodusest (Helm jt, 2018) ning inimesed, kellel
on varasemalt esinenud kdrgemaid stressi

50 VOi drevuse tasemeid. (Crandon jt, 2024)

Kas kliimadrevus véib olla kasulik?

Jah, kliimadrevus v8ib motiveerida tegut-
sema — see vOib innustada Uksikisikuid ja
kogukondi tegelema kliimaaktivismi ja teavi-
tustédga ning ajendada inimesi oma valikuid
muutma ja elus sligavamat eesmarki otsima.
(Ojala, 2012)

Kuidas kliimaarevust ravida vdi
sellega toime tulla?

Kliimadrevusega saab aidata toime tulla
teadvelolek, sotsiaalne tugi, aktivism,
teraapia ja lahendustele keskendumine.
(Clayton ja Karazsia, 2020) Samuti aitab liiga
rohkest hairivast teabest distantseerumine
ja motestatud tegevusele keskendumine.

o~

Kas lapsed voivad tunda
kliimadrevust?

Jah, lapsed ja teismelised vdivad tunda
kliimaarevust, eriti abitust ja hirmu
tuleviku ees. (UNICEF)

Kuidas maéjutab kliimadrevus
igapdevaelu?

Kliimaarevus voib pdhjustada unehaireid,
keskendumisraskusi, uudiste valtimist,

elustiili muutusi ja emotsionaalset stressi.
(Stanley jt, 2021)

Kuidas aitavad sotsiaalmeedia ja
uudised kaasa kliimadrevusele?

Pidev halbade uudiste lugemine internetis

ja sensatsiooniline meediakajastus v&ib
suurendada kliimaéarevust, vdimendades
hirmu ja tungivat muret. (schifer ja Painter, 2021)



Kas kliimaérevus on
individuaalne probleem?

Ei, kliimaé&revus ei ole ainult individuaalne
probleem. See on kollektiivne probleem,
mis on seotud Uhiste muredega keskkonna-
seisundi halvenemise ja Uhiskonnale
avalduva moju pérast, ning see puudutab
kogukondi kogu maailmas. Seda mdjutavad
laiemad slisteemsed probleemid, nagu
kliimamuutused, keskkonnapoliitika ja
sotsiaalmajanduslik ebavdrdsus, ning seda
saab leevendada kogukonna toetuse ja
kollektiivse tegevusega. (Hickman jt, 2021)

Kuidas saavad dpetajad
voi vanemad aidata lastel
kliimadrevusega toime tulla?

Opetajad ja lapsevanemad saavad aidata,
valideerides laste emotsioone, julgustades
tegutsema, opetades toimetulekuoskusi

ja sisendades lootust. (kennelly Associates)
Enne kliimakriisi teemal radkimist peaksime
esmalt petama meetodeid kliimaarevuse
leevendamiseks. Naiteks tutvustame lastele
nende vanusele sobivaid loodustegevusi
ning lihtsaid strateegiaid drevuse v&i tugeva
emotsiooni juhtimiseks - vahendeid, mida
lapsed saavad kohe kasutada. Kui lapsed
on nendega tuttavad, on sobivam alustada
kliimamuutuste arutelu. (crandon jt, 2022)

Kas on vale tunda kliimaarevust,
kui sa pole aktivist?

Ei, kliima&revus on loomulik reaktsioon
kriisile, olenemata sellest, kas tegeled akti-
vismiga v&i mitte. Emotsioonide teadvus-
tamine vGib viia sisuka tegutsemiseni mis
tahes tasandil. (Eklund ja Nylén, 2021)

Mille poolest erineb kliimadrevus
teistest drevustest?

See erineb teistest drevuse tllpidest oma
pShjuse, ulatuse ja kroonilise olemuse
poolest. Erinevalt isiklikust arevusest tuleneb
o6koarevus murest ulatuslike keskkonna-
ohtude, naiteks kliimamuutuste pérast, ja on
seotud tegelike siindmustega.

(Clayton ja Karazsia, 2020)

Pohjus: seda pohjustavad kliimamuutused,
seega on see ratsionaalne reaktsioon
teaduslikele tdenditele, erinevalt teistest
arevushairetest, mis tulenevad sageli
irratsionaalsetest hirmudest. (Pihkala, 2020)

Ulatus: kui isikli arevus on seotud indivi-
duaalsetele muredega, siis 6koarevus on ule-
maailmne ja pusiv, kuna seda pdhjustavad
jatkuvad keskkonnaprobleemid. (Hickman jt, 2021)

MGdju tegevusvoimekusele: 6kodrevus on
seotud abituse ja stltundega, kuna inimesed
tunnevad, et nad ei suuda kliimamuutusi
peatada, erinevalt isiklikest darevustest, mille
puhul on sageli abi tegevusest v&i teraapiast.
(Ojala, 2012)

Positiivsete meetmete voimalus: erinevalt
teistest drevustest saab 6kodrevust monikord
leevendada aktivismi ja kogukonna Uhis-
tegevuses osalemise kaudu. (stanley jt, 2021)
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Abiks

Siin on mdned ressursid, mis on meie arvates kasulikud ja vdimestavad

ning aitavad tdnapédeva maailmas toime tulla.

Rahvusvahelised ressursid

VORGUSTIKUD JA KOGUKONNAD
Vorgustike loomise ja toe platvormid

Communities for Future — virgustik, mis tegutseb

tervislikuma, diglasema ja kestlikuma maailma nimel.

- communitiesforfuture.org

International Compost Alliance (rahvusvaheline

kompostiliit) — vabatahtlik partnerlus, mille

eesmark suurendada lGlemaailmsel tasandil tead-

likkust ja arusaamist kompostimise eelistest ja

komposti kasutamisest.

- r-e-a.net/international-compost-alliance-
launched

European Compost Network (Euroopa komposti-
vorgustik) — organisatsioon, mille liikmete hulgas
on biojaatmete korraldusega tegelevad Euroopa
organisatsioonid ja nende alluiksused, teadlased,
poliitikud, konsultandid ja ametiasutused.

- compostnetwork.info

The Work That Reconnects Network (taas-
tthendamise t66 vorgustik) — pakub tuge, suhtle-
misvéimalusi ja inspiratsiooni Glemaailmsele
taasiihendamise t66 (Work That Reconnects)
kogukonnale, et tagada kdigile elusolenditele
taastav ja edukalt eksisteeriv maailm.

- workthatreconnects.org

Climate Psychology Alliance North America
(PShja-A ika kliimapsiihholoogia liit) -

liidu veebisaidilt leiab kasulikku lugemist kliima-
psiihholoogia teemal.

- climatepsychology.us/essentialreading

Generative Somatics (taastav somaatika) —
nimekiri taastava somaatika terapeutidest, kes
tootavad korraldajate, ruhmajuhtide ja teiste
sotsiaalse ja keskkonnaalase Gigluse liikumiste
lilkmetega, kes on huvitatud sellisest tervenemis-
viisist ja toest. Pakutakse nii Giks-thele kui ka
rihmateraapiat.

- generativesomatics.org/resources

The Good Grief Network (6koleina tugivorgustik) —
10 sammu séilendtkuse ja tegutsemisvéime
suurendamiseks kaootilises kliimas.

- goodgriefnetwork.org
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Climate Mental Health Network (kliimateemadega
seotud vaimse tervise vorgustik) - kogukonna-
pShine emotsionaalse vastupidavuse suurendamise
programm peamiselt noortele, lapsevanematele ja
Opetajatele.

< climatementalhealth.net/resources

RAAMATUD, E-RAAMATUD, JUHENDID
Pdhjalik lugemismaterjal

»Dragon Dreaming® e-raamat — vorgustiku Dragon

Dreaming meetodid, filosoofia ja taustateadmised

on abiks inimestele, kes soovivad muuta meie Uhis-

konda dkosotsiaalsemaks.

- dragondreaming.org/wp-content/
uploads/2020/01/DragonDreaming_eBook_
english_v02.09.pdf

»Generation Dread: Finding Purpose in an Age of
Climate Crisis*, autor Britt Wray, PhD (2023)
= brittwray.com/books

»Grassroot Wisdom Book“ — raamatusse on koon-
datud rida Uksikisikute ja kogukondade algatusi ja
projekte, mis aitavad teha maailmas midagi head.
- charterforcompassion.org/grassroots-wisdom-
book/wisdom-book.html

»A brief guide to eco emotions* - see viike juhend

on mdeldud kdigile, kes té6tavad noortega, ning

annab napuniiteid tlemaailmse keskkonnakriisiga

toimetulekuks.

- ymparistoahdistus.fi/wp-content/
uploads/2025/05/A-brief-guide-to-eco-
emotions.pdf

Okodrevuse ja -leina protsessi mudel - seda saab
kasutada eneseanaliilisiks ja see aitab paremini
mdista inimeste erinevaid reaktsioone dkoloogili-
sele kriisile.

- mdpi.com/2071-1050/14/24/16628

»Surviving Climate Anxiety: Coping, Healing and
Thriving on a Changing Planet®, autor Thomas
Doherty (2025)

»Lohnheina p6im. Loodusrahvaste tarkus, teaduslik
uurimistoo ja taimede 6petused®, autor Robin Wall
Kimmerer (2013/eesti keeles 2024)
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TOOVAHENDID JA TEGEVUSJUHENDID
Praktilised abivahendid osalemise ja
muutuste soodustamiseks

Energy Citizen Empowerment Toolkit - t56-

vahendi eesmirk on toetada mitmekesisemate

ja kaasavamate kogukonna energiaalgatuste

kavandamist ja elluviimist.

- communityenergyacademy.eu/energy-
citizenship-empowerment-kits

Stories of Collective Action Storytelling Toolkit

(kollektiivse tegevuse lugude jutustamise

téovahend) - kasulikud ressursid kollektiivse

tegevuse argitamiseks ja sellest lugude

kirjutamiseks.

- ecolise.eu/publications/stories-of-collective-
action-storytelling-toolkit/

Futuremaker’s Toolbox (tulevikukujundajate
toovahend) - see toovahend aitab dra tunda
suundumusi ja esilekerkivaid nahtusi, kujutleda
alternatiivseid tulevikustsenaariume ning tagada,
et tulevikku suunatud mdtlemine ajendaks ka
tegelikke muutusi tegema.
- sitra.fi/en/projects/toolbox-for-people-shaping-
the-future/

Unthinkable - see jarjest tdienev ressursivaramu
sisaldab kasulikke kliima- ja 6komurega toime-
tuleku ressursse, mis keskenduvad toimetulekule,
tegutsemisele ning psiihholoogilise, sotsiaalse ja
vaimse vastupidavuse suurendamise strateegiatele,
samuti kogukonna toetusele.

- unthinkable.earth/resources

Eco Anxious Stories — selle koost66projekti veebi-
saidilt leiab ndpunaiited ja t66riistu, mis aitavad
lugusid jagada, kliimadrevust normaliseerida ja
lahendusi leida.

- ecoanxious.ca

TEADUSLIKUD JA PSUHHOLOOGILISED RESSURSID
Uuringud, artiklid, teadusto6d

Psychology for a Safe Climate - selle mittetulun-
dusiihingu veebisaidilt leiab viljaandeid, tasku-
haalingusaateid ja uurimistdid, mis kasitlevad
strateegiaid osalemist takistavate psihholoogiliste
tegurite md&istmiseks ja kliimakriisiga seotud
psuhholoogilise stressiga toimetulekuks.

- psychologyforasafeclimate.org/resources

Ecopsychepedia - varamu sisaldab teadusuuringuid
ja seisukohti selle kohta, kuidas psiihholoogilised
tegurid kliimakriisi m&jutavad, kuidas stvenev kriis
meid psihholoogiliselt mdjutab ja mida me saame
selles suhtes ette votta.

Climate and Mind - ressursid ja ideed mitme-
sugustest valdkondadest (sealhulgas sotsiaalt6o,
pstihholoogia, rahvatervis, haridus, antropoloogia,
katastroofiohvrite vaimne tervis jne), mis soodus-
tavad arutelu ja aitavad parandada arusaamist
sellest, kuidas inimesed kliimamuutuste ja muude
okoloogiliste kriisidega toime tulevad.

- climateandmind.org

Ajakiri Greater Good — jagab teaduspdhiseid aru-
saamu tdhendusrikkaks eluks.
- greatergood.berkeley.edu

TASKUHAALING JA MULTIMEEDIA

Podcast kliin tsi ide teemal - juhtiva
keskkonnapstihholoogi dr Thomas Doherty rahvus-
vaheline taskuhé&éilingusaade.

- climatechangeandhappiness.com

Eesti

Eesti Roheline Liikumine - keskkonnakaitsega
tegelev mittetulunduslik organisatsioon eesmargiga
parandada Eesti keskkonna olukorda ja suunata
meie Uhiskonda rohelisele jatkusuutlikule motte-
viisile.

- roheline.ee

Paranduskelder (Tartu) — nad tahavad tervist
toetavat ja prugivaba maailma. Seepéarast tegid
nad koha, kus igaliks saab omandada oskused, et
votta ohjad enda kétte ja maailma sdna otseses
mottes parandada.

- paranda.ee/en

Kopli 93 kogukonnakeskus — vana rahvamaja on
targanud uude ellu kogukonnakeskuse, dppeaia,
mesila ja parandusté6kojana.

- facebook.com/Kopli93, instagram.com/kopli_93

Fridays For Future Eesti — Fridays For Future on
rihm aktiivseid noori, kes tegelevad igapaevaselt
kliimamuutuste vastu voitlemisega.

> fridaysforfuture.ee

Eesti Keskkonnaiihenduste Koda (EKO) — EKO on
mitteametlik poliitiliselt sGltumatu koost66vorgus-
tik, mis aitab keskkonnakaitsjatel teha koost66d
keskkonnakaitse eesmarkide saavutamiseks.

- eko.org.ee/eko

Keskkonnadiguse Keskus (KOK) - selle séltumatu
ekspertorganisatsiooni eesmark on tagada, et
keskkonnadiguse normides ja nende kohaldamisel
vGetaks arvesse avalikke huve (kodanike tervis ja
heaolu, elurikkus).

> k6k.ee/k6k
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Eesti Looduse Fond (ELF) — ELF on looduskaitsele
puhendunud vabailihendus, kes kasutab oma t66s
parimat ekspertteadmist, uuenduslikke lahendusi
ja igalihe abi.
- elfond.ee

Saksamaa

Projekt ,,Saksi klii tustes“ — see
haridusprojekt on alates 2008. aastast pakku-
nud koolidele mitmesuguseid dppemooduleid
(seminarid, ekskursioonid, metsauuendus-
kampaaniad ja dpetajakoolitus), et teavitada
Opilasi sellistest teemadest nagu kliimamuutu-
sed, elurikkus ja keskkonnahoid.

- sachsen-im-klimawandel.de

Bildung fiir nachhaltige Entwicklung Sachsen

(saastva arengu haridus) — portaal pakub

Opetajatele kooliviliseid sddstva arengu ala-

seid haridusprogramme ja materjale tundide

ettevalmistamiseks.

- bne-sachsen.de/alle-angebote

- bne-sachsen.de/veranstaltungen/?start_
display=&start=8&end_display=&end=&
action=search_items&post_type=event&
sortation=date&layout=grid&search_term
=&spage=4

BUND (Friends of the Earth Saksamaa)

Sachsen - BUND tegeleb igasuguste keskkonna-
ja looduskaitsekiisimustega — alates kriitilisest
arutelust tuumaenergia ule ja l6petades elurikkuse
sdilitamise, energialilemineku ning pSllumajanduse
ja transpordi Gleminekuga seotud kiisimustega.

- bund-sachsen.de

- bund-dresden.de/bundjugend/workshops-und-

festivals
- bund-sachsen.de/bundakademie

Forststeig Elbsandstein (metsamajandamise
keskus Elbe liivakivimagedes) — matkarada, mida
Umbritsevad ulatuslikud metsad, ainulaadsed
kivimoodustised ja véimsad méed. Kilastajad
saavad matkata labi Saksa-TSehhi piiriala metsade
ning 66bida matkamajades vdi telkimisaladel.

- forststeig.sachsen.de/en/index.html

Fridays For Future Dresden - riihm inimesi, kes
tihendavad joud ja avaldavad ténavatel meelt, et
voidelda kliimadigluse eest.

- fffdd.de

Naturschutzbund Sach (lood ja elurikkuse
kaitse liit / NABU) - Uhendus tegeleb praktilise
looduskaitsega kohapeal ja teeb poliitilist lobité6d
riigi tasandil.

- sachsen.nabu.de

Naturschutzjugendbund (noorte looduskaitseliit /
NAJU) - liitu kuuluvad noored kohtuvad regulaar-
selt, et tegeleda looduskaitsega, ning korraldavad
igal kuul mitmesuguseid laagreid, puhkelaagreid,
projektipdevi ning seminare peredele, lastele ja
noortele.

- naju-sachsen.de/ortsgruppen/dresden

Umweltzentrum Dresden (Dresdeni keskkonna-
keskus) — mittetulundusiihing on puhendunud
keskkonna-, loodus- ja kliimakaitsele ning rahuliku
kooseksisteerimise tagamisele Dresdenis ning
korraldab mitmesuguseid tegevusi ja Uritusi, seal-
hulgas t66tubasid, seminare ja loenguid.
- uzdresden.de/#%3A~%3Atext%3D%C3%
BCber%20lhre%20F%C3%B6rdermitgliedschaft.-
%2CVeranstaltungen%2C-MAI%202024



http://elfond.ee
http://sachsen-im-klimawandel.de
http://bne-sachsen.de/alle-angebote
http://bne-sachsen.de/veranstaltungen/?start_display=&start=&end_display=&end=&action=search_items&post_type=event&sortation=date&layout=grid&search_ter%20m=&spage=4
http://bne-sachsen.de/veranstaltungen/?start_display=&start=&end_display=&end=&action=search_items&post_type=event&sortation=date&layout=grid&search_ter%20m=&spage=4
http://bne-sachsen.de/veranstaltungen/?start_display=&start=&end_display=&end=&action=search_items&post_type=event&sortation=date&layout=grid&search_ter%20m=&spage=4
http://bne-sachsen.de/veranstaltungen/?start_display=&start=&end_display=&end=&action=search_items&post_type=event&sortation=date&layout=grid&search_ter%20m=&spage=4
http://bne-sachsen.de/veranstaltungen/?start_display=&start=&end_display=&end=&action=search_items&post_type=event&sortation=date&layout=grid&search_ter%20m=&spage=4
http://bund-sachsen.de
https://www.bund-dresden.de/bundjugend/workshops-und-festivals/%20
https://www.bund-dresden.de/bundjugend/workshops-und-festivals/%20
http://bund-sachsen.de/bundakademie
http://forststeig.sachsen.de/en/index.html
http://fffdd.de
http://sachsen.nabu.de
http://naju-sachsen.de/ortsgruppen/dresden
http://uzdresden.de/#%3A~%3Atext%3D%C3%BCber%20Ihre%20F%C3%B6rdermitgliedschaft.-%2CVeranstaltungen%2C-MAI%202024
http://uzdresden.de/#%3A~%3Atext%3D%C3%BCber%20Ihre%20F%C3%B6rdermitgliedschaft.-%2CVeranstaltungen%2C-MAI%202024
http://uzdresden.de/#%3A~%3Atext%3D%C3%BCber%20Ihre%20F%C3%B6rdermitgliedschaft.-%2CVeranstaltungen%2C-MAI%202024

Kasutatud kirjandus — 5. peatiikk

American Psychological Association (APA). (2021).
Mental health and our changing climate.
ecoamerica.org/wp-content/uploads/2021/11/
mental-health-climate-change-2021-ea-apa.pdf

Boehme, B. A. E., Kinsman, L. M., Norrie, H. J.,
Tessier, E. D., Fleming, S. W. ja Asmundson, G. J.
G. (2024). Climate anxiety: Current evidence and
future directions. Current Psychiatry Reports,
26(11), 670-677. doi.org/10.1007/s11920-024-
01538-9

Clayton, S. (2020). Climate anxiety: Psychological
responses to climate change. American
Psychological Association.

Asgarizadeh, Z., Gifford, R. ja Colborne, L. (2023).
Predicting climate change anxiety. Journal of
Environmental Psychology, 90, 102087.
doi.org/10.1016/j.jenvp.2023.102087

Clayton, S. ja Karazsia, B. T. (2020). Development
and validation of a measure of climate change
anxiety. Journal of Environmental Psychology,
69, 101434. doi.org/10.1016/j.jenvp.2020.101434

Crandon, L., Scott, H., Charlson, F. ja Thomas,

H.,J. (2022). A social-ecological perspective on
climate anxiety in children and adolescents.
Nature Climate Change 12(2). doi.org/10.1038/
s41558-021-01251-y

Eklund, N. ja Nylén, S. (2021). Talk to children about
climate crisis: A guide for parents and other
adults. Our Kids Climate and We Don‘t Have
Time. media.ourkidsclimate.org/2021/06/Talk-
about-climate-guide-for-parents-2021-06-01.
pdf

Gibson, K. E., Barnett, J., Haslam, N. ja Kaplan, I.
(2020). The mental health impacts of climate
change: Findings from a Pacific Island atoll
nation. Journal of Anxiety Disorders, 73, 102237.
doi.org/10.1016/j.janxdis.2020.102237

Helm, S. V., Pollitt, A., Barnett, M. A., Curran,
M. A. ja Craig, Z. R. (2018). Differentiating
environmental concern in the context of
psychological adaptation to climate change.
Global Environmental Change, 48, 158-167.
doi.org/10.1016/j.gloenvcha.2017:11.012
Kennelly Associates. (n.d.). Climate anxiety FAQs.
Kennelly Associates. kennellyassoc.com/
frequently-asked-questions/climate-anxiety-
fags
Norgaard, K. M. (2011). Living in denial: Climate
change, emotions, and everyday life. MIT Press.
Ojala, M. (2012). Hope and climate change:
The importance of hope for environmental

engagement among young people. Environmental
Education Research, 18(5), 625-642. doi.org/10.1

080/13504622.2011.637157

Schafer, M. S. ja Painter, J. (2021). Climate
journalism and social media: How digital
platforms shape public debate. Environmental
Communication, 15(1), 1-16. doi.org/10.1002/
wcc.675

Stanley, S. K., Hogg, T. L., Leviston, Z. ja Walker,
1. (2021). The impact of climate anxiety on
daily functioning: A review. Current Opinion
in Psychology, 42, 72-77. doi.org/10.1016/j.
copsyc.2021.01.007

UNICEF. (n.d.). How to talk to your children about
climate change. unicef.org/parenting/mental-
health/climate-anxiety

57


https://ecoamerica.org/wp-content/uploads/2021/11/mental-health-climate-change-2021-ea-apa.pdf
https://ecoamerica.org/wp-content/uploads/2021/11/mental-health-climate-change-2021-ea-apa.pdf
http://doi.org/10.1007/s11920-024-01538-9
http://doi.org/10.1007/s11920-024-01538-9
http://doi.org/10.1016/j.jenvp.2023.102087
http://doi.org/10.1016/j.jenvp.2020.101434
http://doi.org/10.1038/s41558-021-01251-y
http://doi.org/10.1038/s41558-021-01251-y
http://media.ourkidsclimate.org/2021/06/Talk-about-climate-guide-for-parents-2021-06-01.pdf
http://media.ourkidsclimate.org/2021/06/Talk-about-climate-guide-for-parents-2021-06-01.pdf
http://media.ourkidsclimate.org/2021/06/Talk-about-climate-guide-for-parents-2021-06-01.pdf
http://doi.org/10.1016/j.janxdis.2020.102237
http://doi.org/10.1016/j.gloenvcha.2017.11.012
http://kennellyassoc.com/frequently-asked-questions/climate-anxiety-faqs
http://kennellyassoc.com/frequently-asked-questions/climate-anxiety-faqs
http://kennellyassoc.com/frequently-asked-questions/climate-anxiety-faqs
http://doi.org/10.1080/13504622.2011.637157
https://doi.org/10.1002/wcc.675
http://doi.org/10.1016/j.copsyc.2021.01.007
http://doi.org/10.1016/j.copsyc.2021.01.007
http://unicef.org/parenting/mental-health/climate-anxiety
http://unicef.org/parenting/mental-health/climate-anxiety

,,Looda parimat, AN
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valmistu halvimaks.

Kuna kliima muutub jatkuvalt, tuntakse selle parast

ka Giha rohkem arevust. Isegi kui sinu elukohas on see

probleem praegu harvaesinev, loe see kasiraamat siiski

hoolega labi — kahjuks olukord muutub. See v6ib alata
peaaegu markamatult, kuid kiiresti tuure koguda.

Nagu ndeme raamatust ,,Generation Dread, uiletab
noudlus kliimaarevuse-teemaliste vestlusringide jarele
kaugelt seda, mida koolitatud terapeudid iiks-iihele
pakkuda suudavad. Seetottu peavad selle teemaga
tegelema ka teised spetsialistid. Kuigi see on keeruline
lilesanne, voib see olla elumuutev ja paasta elusid.



