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Sissejuhatus

Kui oled selle to6raamatu katte votnud, tekitavad kliimamuutused ja keskkonnakriis sinu ilmselt
mitmesuguseid tundeid. Voib-olla tunned muret, viha, kurbust v6i koguni vaimset kurnatust.
Eelkdige soovime, et teaksid — sa ei ole Uksi. Paljud noored tle maailma kogevad sarnaseid
tundeid (Hickman jt, 2021; Hickman, 2024; Chou jt, 2023; Diffey jt, 2023) ja need tunded on
taiesti Gigustatud.

See to0raamat on koostatud selleks, et pakkuda sulle turvalist ja toetavat ruumi nende tunnete
uurimiseks ja nendega toimetulekuks. See on mdeldud noortele, kes soovivad omas tempos
uurida, kuidas hoolt kanda enda, teiste ja looduse eest sel klimamuutuste ajast tingitud
ebakindlal ajal.

Kliimadrevuse ja -emotsioonidega toimetulekuks moeldud té6raamat pakub praktilisi votteid,
mis toetavad nii isiklikku kui ka sotsiaalset heaolu. T66raamatut saad kasutada nii Gksinda

kui ka tugirihmas. Seega on tegemist mitmekiilgse abivahendiga koigile, kes soovivad oma
emotsioone paremini madista ja nendega toime tulla. T66raamatu on Ghiselt koostanud
kliimaarevusest méjutatud noored, noorsootdotajad ja vaimse tervise spetsialistid. See
peegeldab nii klimaemotsioonidega seotud katsumustega silmitsi seisvate inimeste isiklikke
kogemusi kui ka erialaseid teadmisi.

Kliimamuutused on iks meie aja maaravamaid katsumusi ja pole ime, et noored tunnetavad
selle raskust. Kliimakriis muutub Giha ilmsemaks ning Ghes sellega on arevus, lein, viha ja
lootusetuse tunne jarjest tavaparasemad. Need tunded pole tksnes digustatud, vaid ka
loomulik reaktsioon ebakindlale ja kiiresti muutuvale maailmale (Hickman jt, 2021). To6raamat
maoistab noorte murede stigavust ja toetab sind vahenditega, mis aitavad selle ebakindluse
keskel arendada sailendtkust ja leida lootust.

Tooraamatu eesmark ei ole su emotsioone vahendada ega alla suruda, vaid toetada sind hoole
ja teadlikkusega nende mdistmisel ja nendega toimetulekul. Kui teadvustad ja maaratled oma
tundeid, lubad endal neid pariselt kogeda ning dpid nendega tervislikult toime tulema, aitab see
sul paremini mdista ennast ja oma vaartusi. Toéraamatu harjutused ja motisklused on loodud
selleks, et tugevdada sinu suhet enda, teiste ja loodusega. Need suhted on olulised pikaajalise
sailendtkuse kujundamiseks ja kestliku heaolu saavutamiseks.



Kuidas tooraamatut kasutada?

Et tooraamatut oleks lihtne ja mugav kasutada, saab seda kasutada nii paberil kui ka digitaalsel
kujul. Triikitud versioon pakub kaegakatsutavat ja ekraanivaba kogemust. Digiversioon on
paindlik ja mugav. Harjutusi saad teha just seal ja nii, nagu sulle kdige paremini sobib — toas
vOi Oues, Uksi voi koos sdpradega. Leiad siit harjutusi, mis on kohandatud eri olukordade ja
meeleolude jaoks. lkoonid aitavad sul valikuid teha ning iga tegevuse juures on ka soovitusi,
kuidas neid oma vajaduste jargi kohandada.

Kuigi see tooraamat on koostatud sinu emotsionaalse heaolu toetamiseks, ei asenda see
professionaalset vaimse tervise abi.

Kui tugev arevus voi depressioon hairib su igapdevaelu ja takistab toimetulekut, p66rdu vaimse
tervise spetsialisti poole. Harjutuste tegemise ajal voi parast nende tegemist void samuti
kogeda vaga tugevaid emotsioone. Siis void valida mone harjutuse, mis aitab sul taas tasakaalu
leida.

e TIPP-tehnika (lk 18)

e Siin-ja-praegu kivi (lk 13)

e Hingamine (lk 17)

e Keha tunnetamine ja lihaste I6dvestamine (lk 17)
e Maaga iihenduse loomine (lk 18)

e Enesehoiu rituaal (lk 23)

e Meditatsioon looduses (lk 29)

e Meditatsioon aiatoid tehes (lk 29)

e Vaatluspaik (lk 31)

e Aeglane teadlik jalutuskaik (lk 33)

Parast neid harjutusi void tunda end veidi rahulikumalt voi tasakaalukamalt, kuid on ka taiesti
normaalne, kui tugevad emotsioonid kohe ei taandu. Monikord on tunded nagu lained — need
tulevad ja lahevad, kuid moned neist voivad tunduda suuremad ja raskemini talutavad kui
teised. Kui tunned, et harjutustest ei piisa voi su tunded muutuvad nii réhuvaks, et sa ei suuda
nendega Uksi toime tulla, ning need hakkavad segama su igapaevaelu, voib olla kdes aeg
poorduda vaimse tervise spetsialisti poole.

Eelkdige pea meeles, et sa ei ole sellel teekonnal liksi. See to6raamat kutsub sind oma
emotsioone aktsepteerima, looma teistega kontakte ning astuma maotestatud samme tervema,
lootusrikkama ja tahenduslikuma tuleviku suunas — nii enda kui ka meie planeedi jaoks.



Enne, kui alustame

Isiklik heaolu on kliimamuutuste ja keskkonnateemade kasitlemisel oluline tegur. Et 6koloogilise
kriisiga — selle keerukuse, ettearvamatuse ja mastaapsuse tingimustes — teadlikult suhestuda ja
end samal ajal toeliselt voimestatuna tunda, on oluline enda eest hoolitseda: piisava puhkuse,
liikumise, emotsionaalse teadlikkuse, toitva toidu ning sotsiaalsete kontaktide kaudu.

Vaimse tervise vitamiinid

Vaime tervise vitamiinid on olulised meetodid, mis toetavad ja toidavad meie vaimset heaolu.
Nii nagu toidulisandina véetavad vitamiinid toetavad keha tervist, aitavad vaimse tervise
vitamiinid hoida tasakaalus meie motteid ja emotsioone.

Puhkamine: meie jaoks sama oluline ja valtimatu kui hingamine, joomine ja s66mine — just
puhkuse ajal taastuvad meie elutdhtsad fiisioloogilised funktsioonid. Seet6ttu tunneme end
kehvasti, kui meie uni on hairitud voi kui me ei tee pdeva jooksul piisavalt lihikesi puhkepause.
Puhkamisvitamiin voib holmata piisavat und, uinakuid, teadlikult unistamisele pihendatud
aega, teadvelolekuharjutusi ja hingamisele keskendumist, aega loomade seltsis, viibimist
looduses, lugemist ja veel palju muud.

Litkumine: fiitsiline aktiivsus on kasulik nii vaimsele kui ka fusilisele tervisele. Regulaarne
moddukas kehaline aktiivsus (vahemalt 150 minutit nadalas voi 20 minutit paevas) aitab
sailitada head enesetunnet ja enesehinnangut, parandab meeleolu, véhendab arevust ja
suurendab keskendumisvéimet. Flitisiline aktiivsus avab ukse uutele kogemustele. Iga liigutus
loeb! Liikumisvitamiini saad katte mitmel moel — kdondides, joostes, tantsides, venitusharjutusi
tehes, jousaalis kdies voi joogat tehes. Aga ka vaiksemad liigutused loevad: nditeks paar sammu
pauside ajal, plsti tdusmine, pesu kuivama panemine, taimede kastmine, priigi korjamine voi
isegi kallistamine!

Emotsioonid: voib 6elda, et just emotsioonid annavad meie paevadele nende erilise

ja meeldejadva varvingu. Vaimse tervise seisukohalt on kahtlemata parim, kui lubame

endal kogeda erinevaid emotsioone. Vahel on siiski hea proovida teadlikult keskenduda
meeldivamatele tunnetele, et toetada enda emotsionaalset tasakaalu. Meeldivad tunded on
naiteks room, tanulikkus, siirus, huvi, lootus, I6busus, inspiratsioon, imetlus, armastus, tllatus
ja sisemine rahu. Neid emotsioone saad esile kutsuda heategusid tehes ja kedagi aidates,
taimi istutades, looduses viibides, luuletusi lugedes, endale tanulikkust teadvustades voi
sotsiaalmeedias positiivseid postitusi margates.



Toitumine: toit ei anna meile Gksnes vajalikke vitamiine, mis toetavad ainevahetuse normaalset
toimimist, vaid toetab ka meie vaimset tervist. See tadhendab mitmekesist toitumist, oma
naljatunde ja kehasignaalide teadvustamist ning soogikordade ette planeerimist, vottes aega
toidu I6hna ja maitse tajumiseks, juues piisavalt vett, siilies aeglaselt ja nautides igat suutait.
Samuti aitab kaasa Uhine I6una pere voi sOpradega, voimaluse korral Gues s6omine ning
varvikirevama toidutaldriku koostamine. S66mine on ka viis olla teadlikult kohal ja thenduses
Umbritseva maailmaga — teadvustades, et meie toit on valminud ténu vee, paikese ja aja
mojule.

Suhted: suhtlemine on meie elu igapaevane osa, nii koolis, kodus, tédnaval, poes, pargis kui ka
matkarajal. Suhtleme teistega silmast silma, telefoni teel, sonumite voi arvuti kaudu. Samuti
sonade, naeratuste, ndoilmete ja kehakeele abil. Tervislikud suhted on inimese p&hivajadus.
Seetdttu tunneme end halvasti, kui oleme (ksildased ega saa oma moétteid kellegagi jagada.
Inimestega kontakti loomine on suureparane viis manustada suhtevitamiini. Seda saab teha
naiteks sopradega kokkusaamisi korraldades, vanade tuttavatega taas lihendust vottes,
lahedastele vdikeseid heategusid tehes, naeratades, teisi aidates, voorastega vestlusi alustades,
kolleegile komplimenti tehes voi lihtsalt aktiivselt kuulates.

Kuidas sa oma vaimse tervise vitamiine katte saad, on sinu enda otsustada. Oluline on vaid see,
et Ukski vitamiin ei jaaks unarusse!

Vaimse tervise vitamiinide volu peitub selles, et need mojuvad siis, kui:

e manustad neid vaikestes annustes. Piisab vaikestest kogustest — peaasi, et need oleksid
regulaarsed.

e kui tunned end hasti. Need kaitsevad sinu vaimset heaolu ja suurendavad sailendtkust.

e sul on juba vaiksemaid voi suuremaid vaimse tervise probleeme. Need véivad olla vaikesed,
aga olulised sammud tasakaalu taastamise suunas.

Miks on vaimse tervise vitamiinid
kliimaemotsioonidega tegelemisel olulised?

Vaimse tervise vitamiinidest on kasu nii siis, kui tunneme end hasti, kui ka siis, kui meil on raske.
Kui tunneme end hasti, aitavad need hoida emotsionaalset tasakaalu, tugevdavad sailenGtkust
ja valmistavad meid paremini ette tulevaste stressoritega toimetulekuks. Need toimivad
ennetava meetmena — sarnaselt fllsilise aktiivsuse voi tasakaalustatud toitumisega —, aidates
tagada, et meie vaimne heaolu on tugev ja stabiilne.

Kui tunneme end halvasti, voivad vaimse tervise vitamiinid anda meile vajalikud abivahendid,
et toime tulla keeruliste emotsioonidega, leevendada rohuvaid tundeid ja tasapisi taastada
sisemine tasakaal. Nii nagu vitamiinid toetavad keha toimimist, aitab ka vaimse tervise eest
hoolitsemine — nditeks lahedastega suhtlemine, teadveloleku harjutamine véi professionaalse
abi otsimine — toetada meie vaimset tervist.

Seega on vaimse tervise vitamiinidest kasu nii siis, kui tunneme end héasti — et ennetada
ebameeldivaid tundeid —, kui ka siis, kui need ebameeldivad tunded on juba kohal. Puhkus,
liilkumine, positiivsed tunded, mitmekesine toitumine ja suhtlemine aitavad meil ebameeldivate
emotsioonidega tegeleda, neist taastuda ning leida selgust ja lootust. See protsess kasvatab
meie sailendtkust.



Harjutus vaimse tervise vitamiinide test

See test aitab sul hinnata oma vaimse tervise vitamiinide tasakaalu, motiskleda selle tle, kuidas
sa praegu oma vaimset heaolu toetad, ning annab soovitusi, kuidas endale neid vitamiine
rohkem pakkuda. See on toetav viis uurida, kuidas sul tegelikult Iaheb, ning leida véimalusi oma
vaimse heaolu tugevdamiseks.

Vali iga klisimuse juures vastus, mis sind kdige paremini kirjeldab. Vastates lahtu mé6dunud
kuu jooksul toimunust ja sellest, kuidas sul enamasti ldainud on. Testi saad taita veebis aadressil
https://peaasi.ee/vitamiinitest/ v&i skannides alloleva QR-koodi.

Ajakulu: umbes 5 minutit (18 kiisimust)

Testi koostasid peaasi.ee vaimse tervise spetsialistid, et
aidata sul olulised vaimse tervise valdkonnad enda jaoks
Idbi méelda. Test ei ole mbeldud diagnoosi panemiseks.
Testi veebisaidil olevad lisamaterjalid ja tugiteenused on
kohandatud Eesti oludele.

Harjutus

Ajakulu: umbes 5 minutit
Motle eesolevale nadalale. Mida soovid teha, et iga vaimse tervise vitamiini saaks piisavalt?

Void toetuda ulaltoodud soovitustele iga vitamiini kohta voi keskenduda (ihele-kahele
vitamiinile, mida tunned end vajavat rohkem — naiteks oma testi tulemuste pdhjal.

Need sammud ei pea olema suured. Ka vaikesed sammud on olulised, eriti kui neid teha
regulaarselt.

Puhkamine:

Toitumine:

Liikumine::

Suhted:

Emotsioonid:



Selles eneseabiraamatu mitmed harjutused keskenduvad erinevatele vaimse tervise
vitamiinidele. Iga harjutuse juures on margitud, millist vitamiini see toetab. See aitab sul leidaja
teha just neid harjutusi, mis tunduvad sulle sel hetkel kdige asjakohasemad.

Kui tunned, et ménest vaimse tervise vitamiinist jadb puudu ja see ei ole selles raamatus
piisavalt kaetud, vaata lisasoovitusi peaasi.ee veebisaidilt: https://peaasi.ee/vaimse-tervise-
vitamiinid/

Emotsioonid - mis, miks, kus,
millal ja kuidas

Mis on emotsioonid?

S6na ,,emotsioon” parineb ladina keelest. SGna algkujus

emovere tahendab ,e“ ,valja“ ja ,movere” ,liikuma“ (von Scheve ja Slaby, 2018). Otseses
tahenduses viitab emovere liikumisele valjapoole. Tunded on tegelikult kehaliselt tajutavad ja
kogetavad aistingud. Seetdttu voib 6elda, et emotsioon on miski, mis liigub meie sees ja labi
meie — see on pidevas liikkumises olev energia.

Kuigi teadlased ei ole emotsioonide tapse tahenduse suhtes iihel meelel, véib emotsioone
lihtsustatult kirjeldada kui loomulikke reaktsioonimustreid, mis juhivad meid elu erinevates
olukordades. Need hélmavad kolme jargmist pohielementi (American Psychological
Association, 2018).

1. Kogemuslik — emotsioonid tekivad mingi kogemuse pohjal, nditeks vestluse, sindmuse voi
malestuse tagajarjel.

2. Kaitumuslik — me vdljendame emotsioone oma tegude ja kditumise kaudu, naiteks
naeratame roomu tundes voi tostame haalt, kui oleme vihased.

3. Fusioloogiline — emotsioonid vallandavad muutusi ka meie kehas, naiteks
sudamepekslemise hirmu korral véi [66gastustunde, kui oleme rahulikud.

Need kolm elementi muudavad emotsioonid mitmetahuliseks — need koosnevad erinevatest
omadustest, mis toimivad (iheaegselt ja pdimuvad, kujundades meie emotsionaalse kogemuse.

Need omadused aitavad meil toime tulla olukordadega, mis on meile isiklikult olulised. Meie
tundeid kujundavad kiill emotsionaalsed kogemused, ent neid mdjutavad ka meie uskumused
ja malestused. Need mdjutegurid muudavad emotsioonid subjektiivseks — sama olukord

vOib panna lihe inimese tundma viha, aga teise jdama rahulikuks. See naditab, et igaliks kogeb
emotsioone erinevalt.

Emotsioonid toimivad kui snumitoojad, andes meile vaartuslikku teavet meie sisemaailma
ning selle kohta, kuidas me tajume ja tolgendame Umbritsevas maailmas toimuvat. Kui
emotsioonid vallanduvad, aktiveeruvad kehas mitmed siisteemid — sealhulgas taju, tahelepanu,
jareldamisvoime, Sppimine, malu, eesmarkide seadmine, motivatsioonilised prioriteedid,
motoorika ja otsuste tegemine (Cosmides ja Tooby, 2000; Tooby ja Cosmides, 2008). Seega

ei suuna emotsioonid tiksnes meie reaktsioone, vaid voivad olla ka liikumapanev jéud, mis
motiveerib meid tegutsema.



Emotsioonid voivad olla teadlikud ja alateadlikud. Alateadlikud emotsioonid vdivad jaada
markamatuks, kas seetottu, et me ei ole teadlikud sellest, mida tunneme, voi seetottu, et
surume ebameeldivaid tundeid alla. Samas voivad need emotsioonid suunata meie kaitumist
isegi siis, kui me seda endale ei teadvusta. See naitab, kui oluline on emotsionaalne teadlikkus
ja eneseregulatsioon — oskused, mis aitavad luua sidet iseenda, teiste inimeste ja loodusega.
See eneseabidpik on teejuht, mis aitab luua suhet enda, teiste inimeste ja loodusega, pakkudes
emotsionaalse teadlikkuse ja eneseregulatsiooni harjutusi, mis toetavad toimetulekut
kliimakriisi ja sellega seotud kliimaemotsioonidega.

Oluline on meeles pidada, et emotsionaalsed kogemused on ajutised. Motle oma
emotsioonidest kui pilvedest, mis liiguvad moodda alati selget sinist taevast — meie meelt.

Sellest hoolimata voime margata, et moned tunded kestavad kauem, teised aga moéoduvad
kiiresti. See annab meile aimu meie temperamendist — meie emotsionaalsetest soodumustest
(Thompson jt, 2011). Need soodumused ei ole jadvad — neid saab teadliku pingutuse kaudu
kujundada ja muuta.

Samuti on taiesti normaalne kogeda korraga mitmesuguseid emotsioone — ka vastandlikke.
Naiteks voib Ghtaegu tunda pahameelt ja petetust ettevotte suhtes, kes ei tditnud oma lubadusi
susinikuheitmete vahendamisel, ent samal ajal tunda voimestatust, inspiratsiooni ja tanulikkust
keskkonnaaktivistide vastu, kes selle ettevotte vastutusele votavad.

Emotsioonid on omavahel péimunud protsessid. Uks tunne vdib viia teiseni ning me vdime
tunda midagi ka oma tunnete parast. Naiteks voib kliimalein panna sind tundma, et sa pole
piisavalt tugev, mis omakorda voib kaasa tuua habitunde selle parast, et lldse sellist leina
koged.

Moned emotsioonid voivad olla meeldivad, teised aga raskemini talutavad (Cason, 1930).
Molemat tlipi emotsioonid on olulised ning nende moistmine ja oskus neid suunata on
oluline, et elus paremini toime tulla ja eneseteadlikum olla.

Milline vaartus voib peituda keerulistes emotsioonides?

e Need juhivad tahelepanu millelegi, millega on vaja tegeleda. Kui tunned meeleheidet méne
sotsiaalmeediakonto pidevate negatiivsete sbnumite parast, siis naitab see tunne, et voib-
olla tasuks selle konto jalgimisest loobuda vGi otsida teisi allikaid.

e Need aitavad moista, mis on meile oluline. Kui tunned arevust planeedi tuleviku parast,
naitab see arevus, et hoolid.

e Need teadvustavad meile meie tdoekspidamisi ja vaartusi. Kui tunned viha 6koloogilise kriisi
ebadigluse tottu, naitab see, et pead oluliseks ja vaartustad diglust.

e Need teadvustavad meile meie praegusi vajadusi. Kui tunned end Uksildasena, plilides
orienteeruda okoloogilise kriisi keerukuses, voib see tahendada, et vajad kontakti
inimestega, kes mdistavad sind ja tunnevad ehk samamoodi.



Kliimaemotsioonide ratas

Kliimaemotsioonide ratas (Pihkala 2022) on visuaalne t6oriist, mis aitab tuvastada ja sGnastada

erinevaid tundeid, mida kogeme seoses kliimamuutuse ja selle mojudega. Kuigi see ei kata koiki
vOimalikke emotsioone, on see hea lahtepunkt kliimateemaliste tunnete keerukuse uurimiseks

ja paremini moistmiseks.

Kliimaemotsioonide ratas pakub sulle

sonu, millega saad oma tundeid paremini
kirjeldada. Sa void kliimaemotsioonide rattal
olevale sGnavarale tugineda ka edasistes
harjutustes.

Nagu eelnevalt mainitud, on emotsioonid
omavahel seotud. Me voime kogeda mitut
emotsiooni korraga, liks emotsioon voib
vallandada teisi ning vahel tunneme tundeid
ka oma emotsioonide suhtes. See tadhendab,
et on loomulik kogeda korraga mitut
emotsiooni — just see pdimitus muudabki
meie emotsionaalsed kogemused nii
mitmekesisteks.

Seda keerukust saad uurida jargmises
harjutuses, kus suunatud kiisimused aitavad eneseanaliitisi kaudu suurendada emotsionaalset
teadlikkust.

Harjutus kliimaemotsioonide ratta suunavad kiisimused

Vahendid: markmik ja pastakas vdi nutiseade
Kestus: soltub sellest, kui mitmele tundele keskendud
Toetatav vaimse tervise vitamiin: emotsioonid

Allpool on kirjeldused ja suunavad kiisimused erinevate kliimaemotsioonide ratta emotsioonide
kohta.

Sa void labi kaia koik emotsioonid voi keskenduda neile, mida parasjagu tunned, mis sind
enim kdnetavad voi mis kipuvad sageli korduma. Seejarel vasta nende juurde kuuluvatele
suunavatele kisimustele.

Teatud emotsioonid, nagu paanika, arevus voi depressioon, voivad vajada viivitamatut
enesehoidu ning monel juhul ka ajutist eemaldumist probleemist. Kui tunned, et see on hetkel
sinu jaoks parim, siis see on tdiesti okei! Endale vajaliku aja votmine enesehoiuks aitab valtida
takerdumist distressi ndiaringi. Pea meeles, et enesehoid ei ole valtimine — see on taiesti
oigustatud ja teadlik viis tegutsemiseks!



Viha on emotsionaalne energia, mille eesmark on meie piire kaitsta.

Meelepaha tekib, kui tajume kliimamuutusega kaasnevat ebadiglust. Tunneme meelepaha,
kui markame ebadiglust ja tajume olukorda sellisena. Konstruktiivnhe meelepahaga tegelemine
tahendab, et suuname oma teod nende suunas, keda peame tajutava ebadigluse eest
vastutavaks.

Suunav kiisimus: millised kliimaga seotud ebadiglased teod tekitavad minus meelepaha ja
kuidas saan seda tunnet kasutada digluse nimel tegutsemiseks?

Nordimus tekib siis, kui tunneme, et on uletatud piir ja kellelegi on tehtud tdsist Glekohut. See
erineb raevust, sest nérdimus on seotud stigava ebadigluse tajumisega ja voib anda meile joudu
tegutseda suurema eesmargi nimel.

Suunav kiisimus: kuidas saan oma nordimuse suunata sihikindlaks ja eesmargiparaseks
vastupanuks?

Rahulolematus tekib, kui miski, mida peame oluliseks, ei juhtu Uldse v6i ei juhtu nii, nagu meie
arvates juhtuma peaks. See voib meid motiveerida tegutsema voi panna olukorrast taanduma.

Suunav kiisimus: millal peaksin olema kannatlik ja millal on oluline oma rahulolematust
valjendada?

Reetmist tunneme siis, kui keegi ei tdida oma lubadusi vdi ei tegutse nii, nagu me temalt
ootame. Noortena voime tunda, et vanemad pdlvkonnad, otsustajad ja fossiilkiituste ettevotted
on meid reetnud oma tegevusetusega kliimakriisi lahendamisel.

Suunav kiisimus: kuidas ara tunda Gigustatud reetmistunne ja kasutada seda jouna, et raakida
ausalt ja julgelt?

Pettumus tekib, kui tegelikkus ei vasta ootustele.

Suunav kiisimus: kuidas saab pettumus aidata mul kujundada nagemust sellest, millist maailma
soovin naha?

Kurbus aitab meil reageerida kaotustele ja vadrtustada seda, mis on alles.

Meeleheide peegeldab meie siigavat vajadust muutuse jarele. See erineb taielikust
lootusetusest, sest see voib kdia kasikaes sailendtkusega ja olla osa meie meeleolust. Kui
meeleheide pusib, voib see viia lootusetuseni ja sul voib olla vaja pstihholoogilist tuge.

Suunav kiisimus: kuidas saan anda ruumi oma meeleheitele, lasta sel vabalt kulgeda ja samal
ajal jatkata parema maailma nimel tegutsemist?

Uksildustunne on tunne, et oled teistest eraldatud, vodrandunud vdi valesti mdistetud.
Kliimamuutustest ja nendega seotud emotsioonidest vaikimine véib panna kliimaemotsioone
kogeva inimese Uksildust tundma. Seevastu nendel teemadel raakimine voib olla selle Gksilduse
vastumiirk.

Suunav kiisimus: kuidas ja kellele saan oma tunnetest julgelt raakida?

Kaotusvalu tekib siis, kui miski oluline ei ole enam olemas sellisel kujul, nagu see oli varem.
Kaotus voib olla materiaalne vdi mittemateriaalne, nahtav voi varjatud — ja kindel voi ebakindel.
Oluline on vaartustada kaotatut ja rodmustada selle lile, mis on veel alles.

Suunav kiisimus: kuidas austada oma kaotusvalu?



Depressioonil on palju erinevaid varjundeid. Kliiniline depressioon tahendab pikaajalist
meeleolulangust ja huvi kadumist varem meeldivate tegevuste vastu. See hairib igapaevaelu ja
nduab professionaalset tuge.

Suunav kiisimus:mis on see ks jdukohane samm — olgu see suunatud valjapoole vdi enesehoidu —,
mille saan tdana astuda, et oma enesetunnet veidi parandada?

Lein tekib millegi suhtes, mis kunagi oli olemas, ent on niiid muutunud voi kadunud. Leinaga
toimetulekul voib lohutust pakkuda teistega suhtlemine. Oluline on meeles pidada, et méédunu
aktsepteerimine, muutuvaga kohanemine ja leinaga tegelemine votavad aega.

Suunav kiisimus: mida ma leinan ja mis voiks aidata mul sellega toime tulla?

Habitunne tekib negatiivsest enesehinnangust — nditeks tundest, et oleme osa inimkonnast, kes
kahjustab meie elukeskkonda. Habist raakimine voib meid suunata tegutsema vastavalt meie
vaartustele.

Suunav kiisimus: kuidas saan oma kliimahabist ammutada joudu, et elada kooskdlas oma
vaartustega?

Siilitunne tekib vastutustundest koos tundega, et me ei ole oma kohustusi taitnud. Stiiitunne ei
pruugi alati olla kooskdlas meie tegeliku mdjuga. Oluline on kaituda vastutustundlikult, ent samal
ajal valtida olukorda, kus stiti meid halvab.

Suunav kiisimus: kuidas saan oma moju ja positsiooni arvestades tegutseda vastutustundlikumalt,
kulutamata sealjuures liigset energiat stiitundele?

Hirm aitab meil kaitsta end tajutud ohu korral.

Ulekoormatuse tunne tekib siis, kui saame liiga palju teavet ja meelelisi stiimuleid. Kliimakriisi
mastaapsus voib tekitada mdodukat vaimselt Gilekoormatust — see on tdiesti normaalne. Tugeva
tlekoormuse korral voib kdrge stressitase hairida narvislisteemi toimimist.

Suunav kiisimus: kuidas saan hoogu maha votta ja anda endale aega rahunemiseks?

Paanikaon tugev hirmureaktsioon, mis tekib olukorras, mida tajutakse kiireloomulisena.

Suunav kiisimus: kuidas jadda rahulikuks ja tasakaalustada kiire reageerimine tohusate
lahendustega?

Abituse tunne voib tekkida arusaamisest, et kliimakriisi lahendamiseks on vaja struktuurseid ja
susteemseid muutusi.

Suunav kiisimus: kuidas saan teistele toetuda ja samal ajal eesmargiparaselt tegutseda?

Arevus tekib, kui meie sees aktiveerub energia reaktsioonina ohule v&i muutusele. Mé&dukas
drevus vdib suunata meid tegutsema, kuid tugev drevus v&ib halvata. Arevus v8ib tekkida siis, kui
kliimaohud tunduvad liiga suured, ettearvamatud ning raskesti moistetavad ja kontrollitavad.

Suunav klisimus: kuidas ma saan oma kliimaarevust konstruktiivselt suunata?

Moodukas murelikkus voib olla ratsionaalne reaktsioon voimalikele ohtudele, valjendades
hoolivust ja soovi olukorda paremaks muuta. Kill aga véib muretsemine muutuda koormavaks, kui
see viib korduvate ja kinnistunud moteteni negatiivsete voimalike tulemuste ile.

Suunav kiisimus: millal on muretsemine konstruktiivne ja millal kaldun liialt negatiivsete
tagajdargede lile motisklemisse?
10
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Positiivsus ja positiivsed tunded pohinevad hoolivusel ja motivatsioonil — need aitavad meil
luua sidet teistega, olla kaasatud, hoolivad iseenda suhtes ning nautida elu ilu ja hetki.

Huvitatus tuleneb uudishimust. Kui tunneme huvi mone teema, naiteks kliimamuutuste vastu,
tdhendab see, et see teema laheb meile korda.

Suunav kiisimus: kuidas saan oma uudishimu kliimamuutuste, nende mdéjude ja voimalike
lahenduste vastu edasi arendada?

Voéimestatus tekib siis, kui tunneme, et meil olukorra suhtes tegutsemisvdimalus ja
valikuvabadus. Kliimamuutus on inimkonna ajaloos tiks suurimaid probleeme ning selle
lahendamiseks on meid koiki vaja. Kui inimestel on vdimalus teha oma valikuid ja neid
austatakse, tunnevad nad end vdimestatuna. Kliimavaldkonna vdoimestatus tugevneb, mida
enam saavad inimesed selles osaleda tahenduslikul ja neile sobival moel.

Suunav kiisimus: millal ja kus olen tundnud end kliimateemadega tegeledes voimestatuna — ja
kuidas saaksin seda tunnet taas kogeda?

Inspiratsioon voib tekkida siis, kui naeme kedagi elamas kooskdlas oma vaartustega — see voib
innustada ka meid oma eesmarke ellu viima. Samuti voib inspiratsioon tulla looduse ilust ja
vaest. Inspiratsioon on vastastikune — me véime saada seda teistelt, aga ka ise olla kellelegi
inspiratsiooniks.

Suunav kiisimus: mis sind maailma parandamise juures inspireerib?

Empaatia tahendab oskust panna end teise inimese olukorda ja vaadata maailma tema

pilgu labi. Empaatia on vdimas ressurss, kuid see voib olla ka emotsionaalselt kurnav ja viia
kaastundevdsimuseni. See ei tahenda, et hoolime vahem — pigem annab see marku, et vajame
aega taastumiseks [vt harjutusi energia tasakaalu jalgimiseks ja taastamiseks]. Kliimateemaega
seotud empaatia on tihedalt seotud kliimadrevusega. Me tunneme adrevust just seetottu, et
hoolime.

Suunav kiisimus: Kuidas saan hoida ja taastada oma vdimet hoolida ja empaatiat tunda?

Tanulikkus tahendab oskust margata ja hinnata haid asju enda imber. Véime tunda
tanulikkust oma keskkonnateadlikkuse eest — see tuletab meile meelde meie seotust looduse
ja koige elavaga. Regulaarne tanulikkuse praktiseerimine muudab meid keerulistel aegadel
vastupidavamaks ning see voib eksisteerida korvuti teiste kliimaemotsioonidega, naiteks
nordimusega.

Suunav kiisimus: mille eest saan olla tanulik just siin ja praegu?

Lootusel on mitu tahendust ning see on tihedalt seotud tahenduse ja visiooniga paremast
tulevikust. Lootus voib avalduda tegutsemisjou, energia ja pihendumisena, mis aitab kujutletud
tulevikku teoks teha, andes samal ajal meie elule suuna ja motte.

Suunav kiisimus: kuidas leida tahendust ja lootust ka keerulistel aegadel?



Kliimaemotsioonide ratta looja Panu Pihkala kirjeldab veel mitmeid kliimaemotsioone, mis
annab meile tdaiendava sdnavara, et oma tundeid kliimakriisi kontekstis valjendada.

Apaatia tekib siis, kui tunneme labipdlemist ja Glekoormatust ega usu, et suudame midagi
kliimamuutuse voi keskkonnaseisundi halvenemise vastu ette votta. See voib olla reaktsioon
pidevale kokkupuutumisele negatiivsete kliimauudistega.

Liigne teave, valeinfo ja sihilik vaarinfo kliimamuutuse kohta vdivad tekitada segadust.

Dustress on seisund, mida voib hdlmata mitmesuguseid emotsioone, naiteks stressi, vaimse
koormatuse tunnet ja sisemisi pingeid.

Lootusetus on emotsioon, mis on seotud tahendusetuse kogemisega kliimakriisi taustal. See
on tunne ja arvamus, et kliimakriisiga voitlemiseks pole voimalik midagi teha. Siiski on oluline
eristada lootusetust ja pessimismi, sest moni inimene voib kill olla pessimistlik, ent tegeleda
siiski aktiivselt kliimateemadega.

Oud vdi hirmutunne tuleneb tundest, et asjad kisuvad kiiva.

Ebapiisavus- voi vOimetusetunne voib tekkida seetdttu, et kliimakriis on oma pdhjuste ja
tagajdargede poolest niivord ulatuslik. See voib tekitada tunde, et me ei suuda teha seda, mida
tahaksime voi mida peame vajalikuks.

Melanhoolia on kurbus millegi parast, mis on juba kaotatud, ja selle parast, mida meie arvates
ei tehta, kuigi tuleks. See voib tekitada tunde, et jaame paigale kinni.

Uhkus voib tekkida heast tundest selle tle, mida oleme juba teinud, vdi seotud sooviga tunda
uhkust selle lile, mida kavatseme teha.

Kergendust voime tunda, kui vastu voetakse positiivseid kliimapoliitilisi otsuseid. Me tunneme
roomu ja kergendust, sest need otsused toovad kaasa positiivseid muutusi voi aitavad valtida
negatiivseid tagajargi. Kergendust vdib pakkuda ka kliimakriisist raakimine.

Solastalgia on koduigatsuse tunne oma kodus viibides. See tuleneb arusaamisest, et meie
kodune keskkond on muutumas vGi juba muutunud (Albrecht, 2011). Sellega vdivad kaasneda
kurbus, igatsus ning nostalgia selle jarele, mis on kadunud vdi mis on muutunud.

Kattemaksuhimu on soov karistada neid, kes on keskkonda kahjustanud voi kahjustavad seda
endiselt. Siiski tuleb seda tunnet ning sellega seotud motteid ja tegutsemissoove kriitiliselt
hinnata, enne kui otsustame, kuidas edasi toimida.




13

Emotsioonidega toimetulek

Kui tunneme tugevat emotsionaalset reaktsiooni — nditeks loeme uudist kliimamuutuse ohtude
kohta voi motleme keskkonnakriisi ettearvamatuse ja enda nailise vGimetuse peale —, vGib meie
keha ja meel tajuda seda kui vahetut ohtu. Sellises seisundis voime:

e ohte iilehinnata,
e voimalusi alahinnata ning
e alahinnata oma sisemisi ja valiseid ressursse.

See on nadide negatiivsuse kallutatusest — soodumusest, mille puhul méjutavad olukorra
negatiivsed kiljed meid rohkem kui positiivsed voi neutraalsed kiiljed, isegi kui need on
tegelikult tasakaalus.

Sellistel hetkedel tduseb esile hirm. Budistlik meditatsioonidpetaja Joan Halifax on delnud, et
kui kogeme hirmu, kipume looma tugeva vilise kesta (nt ,,Inimkond on labi kukkumas”), mis
peidab meie sisemist haavatavust (nt ,,Ma ei suuda midagi muuta“). Kui meil on ,kdva kest” ja
»,pehme selg”, tegutseme hirmust ja enesekaitse vajadusest.

Joan Halifax leiab, et raskel ajal peaksime selle mustri imber pé6rama — kasvatama endas
sisemist tugevust ja selgroogu, jdades samal ajal avatuks ja tundlikuks. See tahendab, et
oleme enesekindlad ning samal ajal paindlikud ja avatud uutele véimalustele, katsumustele ja
kogemustele. Just selline tugevus loob vajaliku turvatunde, hoolivuse ja enesekaastunde, et
saaksime valuga silmitsi seista, mitte selle eest pdgeneda.

Harjutus , Siin-ja-praegu kivi" (kohandatud allikast Neff & Germer, 2018)

Vahendid: ks kivi, soovi korral markmik ja pastakas, et maotteid kirja panna
Kestus: umbes 5-10 minutit
Toetatav vaimse tervise vitamiin: emotsioonid

,,Siin-ja-praegu kivi“ harjutus aitab sul luua ihenduse kaesoleva hetkega. Harjutuse eesmark on
avada end maailmale paindlikkuse ja vastuvotlikkusega ning samal ajal tunda sisemist tugevust

ja kindlustunnet. Sobib igasugune kivi, mida on mugav kdes hoida — see voib olla naiteks Guest

leitud kivi voi kivist kaelakee ripats. Oluline on, et suunaksid kogu oma tdhelepanu sellele kivile
ja lubaksid endal taielikult sellesse sliveneda.

1. Hoia kivi peopesades — 6rnalt, kuid kindlalt. Tunneta selle kohalolu. See aitab sul olla
Uhenduses iseenda ja imbritsevaga. Hinga stigavalt sisse — luba hingamisel taita sind rahu ja
keskendumisega.

2. Suuna kogu tahelepanu kivile ja jalgi, mida oma meelte kaudu markad.

e Nagemine: vaata kivi pinda, varve, tekstuuri. Jalgi, kuidas valgus sellel peegeldub. Pane
tahele selle mustreid, nurki ja ebakorraparasusi. Marka, kuidas selle ainulaadsuses
peitub ilu — nii nagu sinu omapara on osa sinu ilust.

e Kompimine: tunneta kivi tekstuuri, raskust ja temperatuuri. Kujutle, et kivi tugevus
siimboliseerib sinu enda vastupidavust. Nii nagu kivi on vormunud loodusjoudude toel,
oled ka sina labi raskuste kasvanud ja kohanenud.

o Kuulmine: kui toksid voi veeretad kivi, kas see teeb haalt? Lase sel meenutada sulle sinu
vOimet kuulata, kohaneda ja eluriitmiga kaasa liikuda.

e Haistmine: tosta kivi nina juurde. Kas tunned sellel mullast vai kivist [dhna?



3. Motiskle, milline on olnud selle kivi teekond — ja milline sinu oma?

a. Nii nagu kivi on aastate jooksul loodusjdudude poolt vormitud, oled ka sina oma elu
jooksul kogenud katsumusi, saanud kohanedes tugevamaks ja muutunud. Sosista
endale (v6i motle vaikuses): ,,Ma olen julge. Ma olen vastupidav.” Luba neil sdnadel
tugevdada su enesekindlust.

b. Po6ora kivi kaes ja vaata seda eri nurkade alt. Iga uus vaatenurk toob esile midagi
teistsugust. See on nagu avatud meel, mis voimaldab sul margata uusi vaatenurki
ja voimalusi. Motle, kuidas sinu paindlikkus on aidanud sul kasvada ja ootamatute
olukordadega kohaneda. Sosista endale (vdi motle vaikuses): ,,Ma olen avatud. Ma
olen paindlik.”

4. Kui harjutus I6peb, vota hetk, et kivi tanada — selle eest, et see aitas sul naasta hetke ja
meenutada sulle sinu sisemist tugevust. Sama oluline on tanada ka iseennast — et votsid
selle aja, et vaartustada oma julgust, sailendtkust, avatust ja paindlikkust.

Hoia kivi kaeparast, et meenutada seda harjutust hetkedel, mil tunned end vaimselt
ulekoormatuna. Kivi katte vottes saad luua ihenduse kdaesoleva hetkega.

Valule avanemine voib toimuda samm-sammult (aktsepteerimise etappidena). Protsess algab
tihti vastupanust ja liigub jark-jargult selleni, et dpime oma tugevaid tundeid aktsepteerima.
See on aeglane ja jarkjarguline protsess, mis aitab valtida edasist vastupanu ning samal ajal
kasvatada eneseteadlikkust ja sailendtkust kaastundlikul viisil.

Vastupanu — soov, et valusad tunded kaoksid

Uurimine — uudishimulik kiisimus: ,,Mida ma praegu tunnen?“
Talumine — emotsioonide kogemine koos sooviga neist lahti saada
Lubamine — tunnete aktsepteerimine nende olemasoleval kujul.
Leppimine — oma tunnete vaartuse markamine ja mdistmine
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Harjutus tunnetega leppimine

Vahendid: markmik ja pastakas vdi nutiseade
Kestus: umbes 10-15 minutit
Toetatav vaimse tervise vitamiin: emotsioonid

See harjutus pakub juhiseid, kuidas tulla toime tugevate tunnetega. Seda vdib kasutada ka siis,
kui tunned tugevaid emotsioone, sest saad laheneda tundele jark-jargult — valtides edasist
sisemist vastupanu ning samal ajal toetades eneseteadlikkuse, sadilendtkuse ja enesekaastunde
arengut.

Harjutust voib teha nii oma peas kui ka kirjalikult — nditeks kirjutades pdevikusse, paberilehele
vOi elektroonilisse dokumenti. Harjutusse on lisatud ka mdned praktilised sammud, mille seast
saad valida just need, mis sel hetkel tunduvad sulle sobivad ja kattesaadavad.

1. Madaratle oma emotsioon. See voimaldab sul emotsiooni uurida nii, et hoiad temaga
moodukat distantsi ega lase end tundest kaasa haarata. Inspiratsiooniks void kasutada
kliimaemotsioonide ratta sdnavara.

2. Utle ,Ma tunnen...” S8nasta oma tunne nii, et sa ei samasta end sellega taielikult.
Naiteks selle asemel, et 6elda ,,Ma kardan®, ,,Ma olen arevil”, ,,Ma olen vihane”, (itle
hoopis: ,Ma tunnen hirmu / pettumust / drevust / viha / habi.” (McGavin ja Weiser
Cornell, 2024)

3. Tunneta emotsioone oma kehas. See aitab sul lahti saada vastupanu tekitavatest
motetest, suunates tahelepanu emotsiooniga kaasnevatele kehalistele aistingutele.

4. Lodvesta-rahusta-luba. Kui tunned emotsiooni oma kehas, siis I16dvesta kdik pinged ja
rahusta end oma meelte abil. L6dgastumise ja rahunemise kaudu loodud turvatunne
loob hooliva ja kaastundliku ruumi, kus saad lubada oma kogemusel olla just selline,
nagu see parajasti on. (voetud Eddins, 2020):

e Puuduta: siruta, kallista ennast voi kallist inimest, mine vanni v6i dusi all, silita
lemmiklooma, pane selga mugavad riided

e Maitse: joo taimeteed, mida armastad; s66 monus eine, ime lutsukommi

e Nuusuta: stitita Idhnakilnal, nuusuta lilli

e Vaata: vaatle pilvi, sirvi fotosid |lahedastest voi reisidest, mis on pakkunud rahu ja
roomu, loe raamatut, vaata mond I6busat videot

e Kuula: kuula loogastavat muusikat, laula voi loe endale toetavaid lauseid.

Harjutuse ajal pea meeles jargmist.
Tunne, et oled hoitud. Tunnista, et enda ja teiste eest hoolitsemine on hooliv tegu. Meenu-
ta hetki oma elust, mil oled tundnud, et sinu eest hoolitsetakse ning marka véimalusi kogeda

hoolivust ka praeguses hetkes (Condon, 2022).

Moista, et emotsioonid on ajutised. Nagu juba 6eldud, on emotsioonid moédduvad — nagu pil-
ved, mis triivivad Ule selge sinise taeva, mida vGime kujutleda oma meele metafoorina.

Jaga oma emotsioone inimestega, keda usaldad. See peatiikk haakub osaga, mis kasitleb
suhteid ja toimetulekut kliimaemotsioonidega (vt |k 49)



Harjutus tunnetega sugavamalt suhestumine

Vahendid: markmik ja pastakas vdi nutiseade
Kestus: umbes 5—15 minutit
Toetatav vaimse tervise vitamiin: emotsioonid

Kui soovid oma tunnetega veelgi siigavamalt tegeleda, saad hakata neid uurima parast seda, kui
oled need maaratlenud, neid tundnud, neid endas I6dvestanud, rahustanud ja endale lubanud.
Void esitada endale jargmised kiisimused (kohandatud allikast Soulie, n.d.; The Gottman
Institute, 2017):

Suunavad kiisimused Motisklus

Mis minus selle reaktsiooni esile
kutsus?

Mis on see, mis paneb mind end nii
tundma?

Mida ma tapselt tunnen ja kus see
mu kehas avaldub?

Mis on see, mida ma kdige rohkem
kardan?

Mida Utleb see tunne minu kohta?

Mis juhtuks, kui ma sellest tundest
lahti laseksin?

Miks ma sellele tundele vastu
panen?

Milles ma end enim kahtlustan, kui
niimoodi tunnen?

Mida ma praegu selles olukorras
vajan?

Kas see tunne tuleb mulle tihti ette?



https://hollysoulie.com/how-to-understand-your-emotions/
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Suhe endaga

Kui oled kogenud keerulisi emotsioone, on oluline laduda tugev eneseteadlikkuse ja emotsio-
naalse sdilendtkuse vundament. Esimene samm sellel teekonnal on suhe endaga. See peatiikk
pakub praktilisi ndpunaiteid ja harjutusi, mis aitavad suurendada teadvelolekut ja praktiseerida
enesehoidu. Audre Lorde on 6elnud ,,Enda eest hoolitsemine ei ole enese hellitamine, vaid
enese sailitamine — ja see on poliitilise vastupanu vorm.”

Teadvelolek on vaartuslik tooriist eneseteadlikkuse arendamisel. See aitab meil keskenduda
hetkele ning luua side enda ja oma vahetu keskkonnaga. Teadvelolek tahendab hetkes viibimist
ilma hinnanguid andmata. See aitab sul paremini margata ja mdéista oma motteid, tundeid ja
kehalisi aistinguid.

Harjutus

Vahendid: vaikne ja mugav koht
Kestus: tapselt nii pikk, kui soovid ja vajad
Toetatav vaimse tervise vitamiin: puhkamine, emotsioonid

Leia rahulik ja mugav koht, kus saad istuda voi lamada. Sule silmad ja alusta sligavate, aeglaste
hingetdmmetega. Suuna kogu tahelepanu sellele, kuidas 6hk liigub su kopsudesse ja sealt valja.
Kujutle, et su hingamine on nagu tuulehoog, mis liigub Ule valja. Hinga aeglaselt sisse, lugedes
neljani, ja tunneta, kuidas 6hk tdidab su kopse. Parast sissehingamist peatu hetkeks ja tunneta
selle energia kohalolu. Seejarel hinga valja ja vabasta koos valjahingamisega kogu pinge. Jatka
selles riitmis, hadlestades oma hingamise loomulikule kulgemisele, justkui looduse riitmiga thte
sulades. Kui motted Iahevad uitama, too oma tahelepanu 6rnalt tagasi hingamise juurde.

Harjutus

Vahendid:digiseade, millelt kuulata voi vaadata juhendatud kehatunnetuse ja lihaste
I6dvestamise harjutusi; mugav ja rahulik koht

Kestus: soltub valitud video voi helisalvestise pikkusest

Toetatav vaimse tervise vitamiin: emotsioonid, puhkamine

Internetist (nt YouTube, Spotify voi muu sinu jaoks sobiv platvorm) leiab hulgaliselt harjutusi he-
lifailide voi videotena. Void katsetada eri pikkuse, tempo, hadletooni ja taustahelidega, et leida
just see, mis sind sel hetkel kdige paremini toetab.

Allpool on toodud moned soovitused juhendatud kehatunnetuse ja lihaste |6dvestamise harju-
tuste kohta — kestusega alates 2 minutist kuni 15 minutini.




Harjutus maaga ithenduse loomine (kohandatud allikast Harris, 2019)

Vahendid: paljad jalad ja maapind
Materials needed: umbes 5-10 minutit
Toetatav vaimse tervise vitamiin: emotsioonid, puhkamine

See harjutus aitab sul olla taielikult praeguses hetkes. Kui kogeme keerulisi emotsioone
vOi korduvaid negatiivseid motteid, kipume ,,oma pahe kinni“ jadma. Seeparast on kasulik
suunata teadlikkus voimalikult kaugele oma peast — jalgadesse. See on hea alternatiiv
hingamisharjutustele, kui need sulle ei sobi. Kdige parem on harjutust teha seistes, kuid seda
saab teha ka istudes. Oluline on suunata tahelepanu keha kontaktpunktidele maapinnaga.
Harjutust voib teha nii avatud kui ka suletud silmadega.

Seisa paljajalu kindlalt maapinnal.

Tunneta maapinda oma jalgade all. Tunneta, kuidas raskusjdud sind maa poole tdmbab.
Tunneta seismisest tulenevat pinget jalalabades, saartes ja reites.

Tunneta, kuidas jalad kannavad kogu su keha raskust. See raskuse tunne voolab su peast
labi selgroo jalgadesse ja jalataldadeni.

Niud ava oma teadlikkus. Pane tahele, mida kuuled ja nded. Kus sa oled?

6. Ava aeglaselt silmad (kui need olid suletud) ja suuna oma tahelepanu tagasi imbritsevasse.
Hinda oma meeli — nende abil saad kogeda seda hetke taielikumalt ja flilsilisemalt.

e IO

L

Moénikord voib drevus olla nii tugev, et me ei suuda meenutada toériistu, mis aitaksid endaga
kontakti luua. Uks lihtne viis méningaid neist meelde jétta on liihend TIPP.

Harjutus TIPP

Vahendid:kilm vesi, jaakuubikud voi jadkott, elektrooniline seade keha tunnetamise ja lihaste
|6dvestamise harjutuste kuulamiseks/vaatamiseks, mugav ruum

Kestus: 30 sekundist kuni 10 minutini

Toetatav vaimse tervise vitamiin: emotsioonid, puhkamine, lilkkumine

TIPP tahendab:
T - temperatuur
| - intensiivne liilkumine
P - ritmiline hingamine
P - jark-jarguline lihaste |lodvestamine

TIPP-tehnika (Linehan, 2014) on eriti kasulik siis, kui koged lilekoormavaid emotsioone, mis
vajavad teadlikku reguleerimist.

T - temperatuuri muutmine

e loputa nagu kiilma veega, hoia jaakotti kaelal voi pane kaed kiilma vette.

e Kui vdimalik, mine valja jahedama 6hu katte.

e See aktiveerib nn ,sukeldumisrefleksi®, mis aeglustab pulssi ja aitab vahendada
emotsionaalset pinget.

e Palun dra kasuta temperatuuri tehnikat arstiga konsulteerimata, kui sul on
sidamehaigus, buliimia voi anoreksia.
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| - Intensiivne litkumine

o Tee liithike, kuid intensiivne liikumisharjutus — naiteks kosmonaudi harjutus, jookse, tee
katekdverdusi voi tantsi.

e Kdoigest 30 sekundit kuni moned minutid intensiivset liikumist voib aidata sisemisi
pingeid leevendada.

e Harjutus aitab emotsioonidel normaliseeruda.

P - Riitmiline hingamine

e Hinga valja aeglasemalt ja pikemalt kui sisse hingates. Alustada v8ib vaid tGihesekundilise
vahega — naiteks hingates sisse 4 sekundit ja valja 5 sekundit. Kui tunned end juba
mugavalt, void proovida hingata sisse 5 sekundit ja valja 7 sekundit.

e Keskendu sellele, et vdljahingamine oleks pikem — see annab sinu narvististeemile
marku, et olukord on turvaline.

P - Jarkjarguline lihaste lodvestamine

e Pinguta ja lodvesta jarjestikku erinevad lihasgruppe — alustades jalgadest ja liikudes
ules pea suunas voi vastupidi.

e V0id keskenduda ka neile kehaosadele, kus parasjagu pinget tunned.

e Lihast pingutades hinga sisse, seejarel ttle endale valja hingates méttes ,,16dvestu”.

e Hoia pinget 5-10 sekundit ja seejarel vabasta.

e See aitab vdhendada fiiisilist pinget, mis omakorda leevendab emotsionaalset
duistressi

e Soovi korral void kasutada juhendatud harjutusi (vt ,, Keha tunnetamise ja lihaste
I6dvestamise” harjutuse videoid) voi teha harjutuse tdiesti iseseisvalt, ilma heli- voi

Harjutus keha toetamine teadliku toiduvalmistamise kaudu

Ajakulu: ca 5 minutit kuni 1 tund

Vajaminevad materjalid: aed vdi so6davate taimedega ala, kust saab taimi korjata, ning
toiduvalmistamise vahendid (vastavalt retseptile)

Toetatav vaimse tervise vitamiin: Emotsioonid, Puhkamine, S66mine, Liikumine

Toiduvalmistamise ja keha eest hoolitsemise saab (hendada ka loodusega kontakti loomisega
(vt Ik 27). Selle eneseabidpiku peatiikk ,Side loodusega“ tutvustab mitmeid harjutusi, mis
aitavad seda suhet siivendada — sealhulgas teadlik aiatd0 ja korilusretked.

Teadlik aiat6o aitab meil kasvatada kannatlikkust, tanulikkust ja hoolivust selle toidu suhtes,
mida ise kasvatame. Samamoodi julgustavad korilusretked meid markama, maarama ja koguma
so0davaid taimi oma looduslikus keskkonnas, toetades sligavamat arusaamist kohalikest
okoslisteemidest ja aastaaegadest.

Toiduained, mida ise kasvatame voi loodusest korjame, voivad olla osa teadlikust
toiduvalmistamisest, kus podrame tahelepanu igale sammule — pesemisele, hakkimisele,
I6hnadele, maitsmisele ja toidu vaartustamisele. Selline lahenemine ei toida ainult keha, vaid
parandab ka suhet toiduga ning aitab kasvatada tanutunnet looduse vastu, mis meid hoiab ja
toidab.

Mida tapselt valmistad, soltub sinu eelistustest ja soovidest. Internetis ja kokaraamatutes on
palju erinevaid retsepte, mille hulgast saad valida just sulle sobiva.



Kiitislaugusupp kurgirohuga

Koostisosad:

3 kitslaugukiint, peeneks
hakitud

1 sibul, peeneks hakitud

3 spl tomatipastat

200g tomatipureed

1,5 liitrit koogiviljapuljongit

500g kurgirohu lehti (karu-
laugu vdi noorte naadileht-
ede sarnased, kui neid pole
saadaval)

200g keedetud punaseid
aedube

150g pruuni pikateralist riisi
1 spl punast veini

1tl meresoola

Sidrunimahl

Oliividli

Varske mint, majoraan ja
tllmian

Valmistusviis:

10.

Valmista ette pann soolaga
maitsestatud keeva veega ning
kauss kiilma veega.

Keeda kurgirohu lehti 3 minutit,
seejarel tdsta need kiilma vette.
Noruta ja pane kdrvale.

Prae pannil keskmisel kuumusel
sibul ja kuitslauk oliividlis
klaasjaks.

Lisa tomatipasta, trdid ja sool.

Sega pidevalt. Vajadusel lisa vett
voi puljongit.

Lisa punane vein ja sega.
Lisa tomatipiree ja sega.

Lisa puljong ja lase keema
tdusta.

Sega hulka pruun riis. Keeda
keskmisel kuumusel 30 minutit
v&i kuni riis on pehme.

Lisa punased oad, kurgirohu
lehed ja népuotsatais
soogisoodat.

Serveeri sidruniviiluga, mille
mabhl vib igatiks enda portsjo-
nile pigistada.

Noges, Urtica spp.

¥
"

Harilik kurgirohi,

Borago officinalis

Nogese koogikesed

Koostisosad:
2 peotdit varskeid ndgeseid

90 g pehmendatud vaid vai
taimset v3i alternatiivi

110 g suhkrut (vdimalusel
diglasest kaubandusest)

2 suurt vabapidamisel kana
muna v3i taimne asendus

% tl vanilliekstrakti (véimalu-
sel Giglasest kaubandusest)

110 g isekerkivat jahu

Valmistusviis:

1. Kuumuta ahi 180°C-ni ja
valmista ette muffinipann
12 paberist koogivormiga.

2. Vahusta voi ja suhkur hele-
daks ja kohevaks. Seejarel
lisa tkshaaval munad ja
vahusta edasi.

3. Keeda négeselehti 4 minu-
tit, ndruta ja lase jahtuda.
Pigista liigne vesi vilja ja
pureesta koogikombainis
Uhtlaseks massiks. Sega
see margade koostisosade
hulka.

4. Lisa vanilliekstrakt, ise-
kerkiv jahu ja ndpuotsatais
soola. Sega uihtlaseks
tainaks.

5. Tosta tainas koogivor-
midesse ja kuipseta 15
minutit, kuni koogikesed
on kuldpruunid ja neisse
torgatud tikk tuleb puhtalt
valja.

20



21

Tanutunde arendamine

Tanulikkus on vaga voimas tunne. See suunab meie tahelepanu sellelt, millest meil puudus

on, sellele, mis meil juba olemas on — naiteks Sitsevad lilled, elu ise voi loodust vaartustavad
hoiakud, mille on meile edasi andnud moni eriline inimene. Tanulikkus aitab meil ndha maailma
teise pilguga ja margata elu headust. Sageli tunneme tanu ka nende vastu, kes on meile midagi
tahenduslikku andnud.

Tanulikkus on ihtaegu nii emotsionaalne seisund, mida kogeme kui reaktsiooni millelegi —
naiteks kingitusele voi jalutuskaigul nahtud kaunile vaatele —, kui ka pusiv isikuomadus, mis on
siigavamalt meie pstthikas juurdunud (Jans-Beken jt, 2020). Viimane eeldab teadlikku tanulik-
kuse markamist ja praktiseerimist.

Miks olla tanulik?

Tanulikkusel on meie elule tohutult positiivne méju. See aitab meil olla vastupidavam ja lootusrik-
kam kriiside — nagu kliimakriisi ja keskkonnaseisundi halvenemise tingimuste — ajal ning suurend-
ab samal ajal eluga rahulolu ja tldist heaolu (Jans-Beken jt, 2020; Passmore ja Oades, 2016).
Tanulikkusel on ka omamoodi doominoefekt — kui tunneme tanu selle eest, mis meil on ja mida
me oleme saanud, tekib soov anda teistele edasi midagi, mille eest nemadki saaksid tanulikud
olla (Wood jt, 2010).

Mille eest saame tanulikud olla?

Tanulikkuse jaamagi on visuaalne to0riist, mis aitab meil lilkuda tanutunde pealispinnalt — nagu
eluolud, suured slindmused ja tahenduslikud kogemused — stigavamale vaikeste igapdevaste
roomudeni, mis jadvad sageli markamatuks, kuid on sama vaartuslikud.

THE ICEBERG OF GRATITUDE

Life circumstances, profound events and experiences

Health
Education

Employment 'A Upbringing

A stranger's Laughter
kindness with a friend

Sunshine

Simple everyday pleasures that often go unnoticed

Pildi allikas: PositivePsychology (2017)
Tanulikkuse jaamage void kasutada jargmise harjutuse tegemiseks.



Harjutus tanulikkuse rundustik (vaetud allikast Taking the Escalator, 2021)

Vahendid: tanulikkuse ruudustik, markmik ja pastakas vdi nutiseade
Kestus: umbes 20—30 minutit
Toetatav vaimse tervise vitamiin: emotsioonid

Tanulikkuse ruudustik on suurepdrane viis moelda tanutunde allikatele visuaalsel ja
struktureeritud moel. Ruudustiku all on moned suunavad kiisimused, mis aitavad sul
siigavamalt uurida, mis sinus tanutunnet tekitab, miks need asjad sulle olulised on ning kuidas
erinevad tanulikkuse allikad omavahel seotud voivad olla.

Selle tle, mis jarjekorras tanutunde allikad ruudustikku lisad, otsustad sina — neid vdib
paigutada ka taiesti juhuslikult.

Ruudustiku taitmisel void kasutada jargmisi peegeldavaid kiisimusi.

e Millised igapdevased tegevused voi hetked pakuvad sulle r6dmu?
e Millised hiljutised kogemused on sind stigavalt puudutanud?

e Keda sa vaartustad?

e Mida sa teistes vaartustad?
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Mis sulle kdige rohkem meeldib ruutu A1 margitust?

Mida sa motleksid ja tunneksid, kui ruutu B2 margitu kaoks?

Kui sul oleks raha, mida saaksid kasutada selle toetamiseks vdi parandamiseks, mida markisid
ruutu D4, siis mida sa teeksid ja mida see sinu jaoks tahendaks?

Vaata, mida markisid ruutu A2 — mis sulle esimesena sellega seoses pahe tuleb?

S

Kumb oleks sinu jaoks raskem — elada ilma selleta, mida markisid ruutu A3, voi ilma selleta, mida

markisid ruutu B3?

6. Missugune oleks su elu, kui ruutu A4 margitu muutuks jargmise kuu jooksul sinu elus peamiseks?

7. Kuidas kaitseksid ruutu B1 margitut, kui sellega kaasneks oht vai risk?

8. Miillist tulevikku naed sellel, mida markisid ruutu B4?

9. Kas nded mingit seost selle vahel, mida markisid ruutudesse C1 ja C2? Kui jah, siis mis see on?

10. Kuidas sa kirjeldaksid ruutu C4 margitut kellelegi, keda pole kunagi kohanud?

11. Vaata ruute D1, D2 ja D3 — mis neist kolmest on sulle kdige olulisem ja miks?

12. Kui saaksid valida tihe ruudu, mille sisu parandada, taiustada voi toetada — siis millise valiksid ja
milline oleks see muutus?

13. Mis on Uiks asi sinu ruudustikus, millele peaksid oma elus rohkem tahelepanu p6érama?

14. Kas sinu ruudustikus on midagi, mis on sulle kdige olulisem?

15. Mis on Uiks asi sinu ruudustikus, mida sul oleks oma elus praegu rohkem vaja?

16. Mis on Uks asi sinu ruudustikus, mida voiksid veelgi enam vaartustada?

Enesehoiu rituaalid
(allikas: NOAH — Friends of the Earth Denmark, Compass for Climate Chaos, 2024)

Enesehoiu rituaal voib iga inimese puhul vdlja naha vaga erinev. Mdne jaoks tdhendab see oma lem-
miktoidu valmistamist voi paljajalu murul kdndimist. Teise jaoks vdib see olla 6ine tantsumaraton,
kus keha liigub vabalt ja sisetunde jargi — voi hoopiski hetk, kus kerid end kerra nagu kivi ja lubad
endal paigal olla. Allpool on (iks ndide enesehoiu rituaalist, mida void soovi korral ise katsetada.

Harjutus naide enesehoiu rituaalist - JalamassaaZ

Jalamassaaz on peaaegu alati hea enesehoiu viis. Jalgade kaudu on lihtne luua ihendust iseenda-
ga. Jalad jaavad sageli unarusse, sest on suure osa ajast jalandudes peidus — kuigi nad teevad vaga
olulist to6o6d. Vota hetk, et neid margata ja tunnustada.

Kui ulatud oma jalalabadeni, silita neid ornalt. Sikuta iga varvast, aja need laiali ja masseeri 6rnalt
iga punkti varvaste vahel. Tee poidlaga oma jalataldadel tugevad ringjad liigutused. Suru jalalaba
aeglaselt allapoole, et venitada selle pealset osa. Tee pahkluuringe.

Harjutus millised on minu enesehoiu rituaalid?

Milliseid on sinu enesehoiu rituaalid, kui vajad hetke, et olla enda vastu hooliv ja tanulik?

Siin on moned suunavad kisimused, mis aitavad sul leida just need enesehoiu rituaalid, mis sind
pariselt toetavad. Need suunavad kiisimused voivad samuti aidata sul margata, millal oleks Gige
aeg neid enesehoiu rituaale kasutada.



Suunavad kiisimused

Kas suudad meenutada hetke, mil
tundsid end keskkonnamuutuste-
ga seoses lootusrikkalt? Mis selle
tunde esile kutsus?

Millised tegevused voi hobid aita-
vad sul tunda rahu, sisemist joudu
vOi sidet loodusega?

Kes sinu elus (sdbrad, perekond,
mentorid) pakuvad sulle tuge, kui
tunned vaimset lUlekoormust? Kui-
das saaksid neile enam toetuda?

Millised igapaevased harjumused
vOi rutiinid aitavad sul end kindlalt
ja puhanuna tunda?

Millal tundsid end viimati téeliselt
|I66gastunult? Mida sa tegid ja kui-
das seda kogemust taasluua?

Kas on rituaale voi tegevusi (naiteks
paeviku pidamine, jooga voi loodus-
es viibimine), mida oled alati taht-
nud proovida? Mis sind takistab?

Kuidas saaksid luua rédmu- voi
tahistamishetki ka siis, kui tegeled
tosiste keskkonnaprobleemidega?

Mis paneb sind end kdige mojusa-
mana tundma, kui tegeled keskkon-
naprobleemidega?

Kuidas markad, et vajad pausi ja
puhkust? Millised strateegiad aita-
vad neid hetki vadrtustada?

Kes voi mis innustab sind sailitama
lootust planeedi tuleviku suhtes?

Milline naeb sinu arvates valja
tasakaalustatud ja tdisvaartuslik elu
—isegi kliimaarevuse ja kliimaemot-
sioonide kontekstis?

Motisklus
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Lahtudes vastustest eelnevatele suunavatele kiisimustele, pane kirja méned enesehoiu rituaalid,
mis sulle meenuvad:

Enesekaastunne

RAIN - meetod (Brach, 2019):

Akronuidm RAIN on Tara Brachi loodud lihtsasti meeldejaav tooriist teadveloleku ja kaastunde
harjutamiseks. RAIN tuleneb inglisekeelsetest sdnadest — recognise, allow, investigate, nurture.

R — marka, mis toimub

A — luba kogemusel olla just selline, nagu see on, plilidmata seda parandada voi valtida.
| — uuri huvi ja hoolivusega.

N — hoolitse enda eest kaastundlikult.

Seda luhendit saad kasutada eraldi meditatsioonina v8i samm-sammulise juhisena, kui tekkinud
on keerulised emotsioonid, piiravad uskumused voi sisemised konfliktid. RAIN-meetodi jargimine
vOimaldab meil teha , kannapdorde” ja anda ruumi enesekaastundele, mis hoiab meid tagasi
alistumast piiravatele uskumustele ning takistab keerulistel emotsioonidel ja konfliktidel kontrolli
haaramast.

R - marka, mis toimub. See voib olla vaimne sosin voi teadlik tahelepanu ja tahelepanu suunamine
sellele, mis parasjagu toimub.

A - luba kogetul olla just selline, nagu see on. See tahendab, et annad endale vabaduse olla hetkes,
pliidmata seda parandada ega valtida. Oluline on meeles pidada, et kui lubad kogetul olla just
selline, nagu see on, ei tdhenda seeg, et oled sellega ndus — ei sellega, mis toimub, ega tunnete,
motete vOi enda ja teiste kaitumisega. See tahendab lihtsalt teadlikuks saamist ja hetkes viibimist
— Oeldes endale naiteks: ,Jah, see toimub praegu” voi ,, See on normaalne”.

| - uuri huvi ja hoolivusega. Seejarel saame koondada oma tahelepanu ja aratada uudishimu,
kisides endalt jargmist. Mis vajab kdige enam tahelepanu? Kuidas ma seda endas kogen? Mida
ma usun? Mida see haavatav koht minus minult soovib? Mida see kdige enam vajab? Sellistele
kisimustele tuleks vastata hinnanguvabalt, et luua turvatunne, mis véimaldab meil ausalt
suhestuda oma keeruliste emotsioonidega.

N - hoolitse enda eest kaastundlikult. Enesekaastunne tekib siis, kui oleme marganud, mis toimub,
lubanud kogetul olla just selline, nagu see on, ja uurinud seda huvi ja hoolivusega, hinnanguvabalt
ja faktidest lahtuvalt. Et mdista, kuidas end sel hetkel toetada, astu teadlikke samme suunas,

mida sinu sisemine haavatud mina parajasti vajab. See vdib olla nditeks sisemine mantra, nagu:
»Ma armastan sind ja kuulan®. See vdib olla ka perelt, sopradelt voi lemmikloomadelt saadud
armastuse taaselustamine ja kehastamine.



RAIN-meetodi keskmes on enesekaastunde harjutamine — oluline osa sellest, kuidas me raskel
hetkel endaga suhestume. Vahel véime olla enda kdige karmimad kriitikud. Véime olla moistvad
ja lahked teiste eksimuste suhtes, kuid kui satume ise samasse olukorda, reageerime sageli karmi
enesekriitikaga.

Enesekaastunde harjutamine aitab seda noiaringi katkestada, lubades meil suhtuda endasse
sama soojuse ja hoolivusega, mida naditame ules ldhedase sGbra suhtes. Selle asemel, et end
oma vigades stidistada, saame Gppida oma vigu aktsepteerima lahkuse, mdistmise ja jagatud
inimlikkuse kaudu.

Uks tdhus viis enesekaastunde arendamiseks on harjutus nimega , Kuidas kohtleksid oma sdpra?*“.
See harjutus suunab meid loobuma enesekriitilisest motteviisist ja juurdlema selle ile, kuidas me
reageeriksime, kui kallis inimene seisaks silmitsi samade raskustega. Vaatenurka muutes saame
kujundada endaga tasakaalukama ja kaastundlikuma suhte.

Harjutus kuidas kohtleksid oma sopra?

Vahendid: markmik ja pastakas
Kestus: umbes 5-10 minutit
Toetatav vaimse tervise vitamiin: emotsioonid

1. Enne, kui stivened sellesse, kuidas sa oma sdpra kohtleksid, motle, kuidas tahaksid, et sdber
sind kohtleks, kui sul on halb voi raske:

a. Millist toetust loodad oma sébralt saada?

b. Millised sénad voi teod panevad sind tundma, et sind hinnatakse ja mdistetakse?

c. Kuidas tunned end siis, kui oma muret jagad — kas eelistad, et sulle antakse nou, voi et
sind lihtsalt kuulatakse? Millest oleks rohkem kasu?

d. Kas eelistad, et sdber uuriks sagedamini, kuidas sul |aheb, véi vajad ruumi, et oma
tundeid rahulikult analtitsida? Miks?

e. Millised teod (nt sGnumi saatmine, kohtumine voi millegi toreda planeerimine) panevad
sind tundma, et sinust hoolitakse?

f. Kas meenub midagi, mida sdber on sinu jaoks raskel ajal teinud ja mis on sulle tdeliselt
korda lainud? Mis see oli?

g. Kui oluline on sinu jaoks et, et sober aktsepteeriks su tundeid — isegi siis, kui ta neid
taielikult ei moista? Miks?

h. Kas on midagi, mida sdbrad ei peaks titlema voi tegema, kui tunned end halvasti? Mida ja
miks?

2. Nuud motle olukordadele, kus su lahedane sdber tunneb end vaga halvasti voi on millegagi
tosiselt kimpus.
a. Kuidas sa sellises olukorras reageeriksid — eriti kui sul on kdik hasti?
b. Mida sa teeksid, mida Utleksid ja millisel toonil?

3. Médtle olukordadele, mil oled end halvasti tundnud v6i mil sul on olnud raskusi.
a. Kuidas sa sellistes olukordades tavaliselt kaitud?
b. Mida sa teed ja Utled, ja millisel toonil?

4. Kas markasid erinevust? Kui jah, siis kisi endalt, miks.
a. Millised tegurid voi hirmud mojutavad seda, et kohtled ennast ja teisi erinevalt?
b. Pane kirja, kuidas voiks sinu jaoks olukord muutuda, kui kohtleksid ennast nii, nagu
kohtled oma sdpra, kui tal on raske.

Proovi ennast kohelda nagu head sGpra ja vaata, mis juhtub.
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Side loodusega

Inimesed on ikka aegade jooksul poérdunud looduse poole, et leida sealt inspiratsiooni, rahu ja
joudu. Evolutsiooniline tdmme kaunite looduspaikade poole voib tuleneda sellest, et just sellised
keskkonnad on meile varem pakkunud ellujaamiseks olulisi ressursse — toitu, varju ja turvatunnet.

Toepoolest, looduses viibimine pakub markimisvaarset psiihholoogilist, emotsionaalset ja
flusilist tuge. Mitmed uuringud on esile toonud, kuidas looduses viibimine voib parandada
vaimset tervist, vahendada stressi ja suurendada tildist heaolu. Loodusega Gthenduse loomine
aitab paljudel inimestel leida rahu ja jdudu ning taasavastada oma eesmargitunnet — eriti ajal, mil
kliimamuutustega seotud drevus on iha siivenemas (Westoby jt., 2022).

See kehtib ka siis, kui inimesed seisavad silmitsi raskustega — olgu selleks siis klimamuutustest
pohjustatud voi sagenenud loodusdnnetused, majanduslik ebavordsus, trauma voi rassism.
Tegelikult just sellistes olukordades voib loodusest saadav kosutus olla eriti markimisvaarne, kuna
uuringud on ndidanud, et looduse positiivne mdju on suhteliselt suurem just nende inimeste
puhul, kes neid raskusi kogevad (Alderton, 2019).

Uks tdhusamaid viise keskkonnadrevusega toimetulekuks on viibida varskes hus. Olenemata
sellest, kas oled parasjagu metsas, pargis voi rannikul — aitab looduses olemine eemalduda
koormavatest uudisvoogudest ja taastada lihendust millegi suurema ja plisivamaga. See aitab
meil viibida hetkes ning tuletab meelde Maa ilu ja sailendtkust. Juba ainutiksi 10—20 minutit
paevas looduses vBib aidata ennetada noorte stressi ja vaimse tervise pinget (Meredith jt, 2020).

Uks viis, kuidas side loodusega aitab 6koadrevust leevendada, on aktiivne tegutsemine. N&iteks
aiatoo on tahenduslik viis keskkonnaga suhestumiseks. Seemnete sirgumist elujoulisteks
taimedeks jalgides kujuneb inimeses eesmargistatud tegutsemise tunne ja kasvab optimism.
Aiatoo loob voimalusi mdista okoslisteeme ja kestlikke tegutsemisviise, aidates tajuda eluvormide
omavahelist seotust. Kasvutsiiklis osalemine vdib anda meile voimestava tunde, sest teame, et
anname oma panuse millessegi heasse.

Looduse tundmadppimine ja mdistmine on Uiks viis 6koarevusega toimetulemiseks. Arusaamine
sellest, kuidas 6koslisteemid toimivad, millised on inimtegevuse tagajarjed ning milliseid
samme astutakse keskkonnaprobleemide lahendamiseks, vdib meid tegudele inspireerida.
Informeeritus ja haritus annavad lootust, eriti ntitd, mil Glemaailmsed pingutused kestlikkuse ja
keskkonnakaitse suunas tiha hoogustuvad.

Siiski on oluline markida, et uuringud on naidanud seost kliimaarevuse ja loodusega tihenduses
olemise vahel, mis loob teatava paradoksi. Seda voib aga tdlgendada kui korgest ohutundest
l[ahtuvat nahtust — kliimamuutusi tajutakse ohuna ning looduses viibides mdeldakse sageli
looduse tegelikule voi voimalikule kadumisele (Curll jt 2022). See eeldab narratiivi muutust —
keskendumist looduse ilule ja sailendtkusele, mida jargnevad harjutused aitavad margata ja
tugevdada.

Neid harjutusi — isegi aianduse meditatsiooniharjutust — saab teha peaaegu kdikjal. Olgu see nelja
hektari suurune podllulapp voi vaike lillepott aknalaual — sinu side loodusega on alati olemas ja
rikastav.



Enne kui kasitleme viise, kuidas loodusega sidet luua, on siin nimekiri veebisaitidest ja voiks koik
lingitud olla, mis vdivad toetada ja rikastada sinu sidet loodusega:

1. earth.fm — mittetulunduslik ja tasuta platvorm pakub kaasahaaravaid loodushelisid eri paigust
ule maailma ning on kattesaadav nii rakenduse kui ka veebilehena. Tuginedes uuringutele,
mis naitavad teadlikult kuulatud loodushelide positiivset mdju heaolule, pakub see platvorm
vOimalust kogeda Uleilmseid loodushelisid, innustades samal ajal inimesi minema ise
loodusesse, et kogeda helimaastikke vahetult oma Uimbruses.

2. iNaturalist — seda voib pidada loodusesGprade ja teadlaste sotsiaalmeediaks. iNaturalist
vOimaldab loodusehuvilistel talletada oma vaatlusi, jagada neid teadlastega ning osaleda
aruteludes, aidates sel moel kaasa teadustdole. Platvorm toimib htlasi ka isikliku veebipdhise
koguna, kuhu saad talletada oma kohtumised loodusega.

3. ecochallenge.org — veebisait, mis innustab tegema vaikeseid, kuid olulisi keskkonnasdbralikke
tegusid, mida toetab kogukondlik tGhistegevus.

4. Merlin Bird ID — rakendus, mis aitab maarata linnuliike nende valimuse ja haalitsuste pohjal.

PlantNet voi LeafSnap — nagu Merlin Bird ID, aga taimede jaoks.

6. Nature Dose — nii nagu ravimit manustatakse kindlates annustes, mdjub ka loodus
tervendavalt — s6ltumata sellest, kui kaua looduses viibitakse voi millise kvaliteediga see on.

oAy

Maa-teadlikkus: meie oleme Maa ja Maa, see oleme meie

Me oleme osa Maast. Suhestume oma keskkonnaga mitmel viisil. Ja Maa on osa meist —

vee kaudu, mida joome, toidu kaudu, mida s66me, ja kdigi nende elementide kaudu, mis
moodustavad meie organismi. Me hingame iga hingetdmbega endasse Maa atmosfaaris leiduvaid
gaase.

Maa-teadlikkuse omaksvotmine aitab meil tunda tGhtekuuluvust Maaga.
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Harjutus meditatsioon looduses

Vahendid: mugav koht looduses
Kestus: umbes 5—10 minutit
Toetatav vaimse tervise vitamiin: emotsioonid, puhkamine

Seda harjutust saad teha igas looduslikus paigas — linnaaias, pargis, pollul voi ka duealal voi
rodul. Alustuseks sea endale eesmark, naiteks eesmark tugevdada oma Maa-teadlikkust.

1. Leia endale mugav asend, istudes voi lamades.

2. Hinga moned korrad sligavalt sisse, nii et tunned, kuidas 6hk sinusse voolab. See aitab

|[66gastuda ja tuua tahelepanu kdesolevasse hetke.

Sule silmad ja keskendu sellele, mida sa tunned, kui silmad on suletud.

Pane tdhele aistinguid oma kehas, samuti motteid ja tundeid, mis esile kerkivad.

5. Lihtsalt jalgi, mis toimub — dra proovi midagi muuta ega millelegi vastu seista. Jaa
sellesse seisundisse umbes liheks minutiks.

6. Seejdrel suuna tahelepanu Uimbritsevale. Soovi korral ava silmad, et margata iimbrust,
vOi hoia need suletuna, et keskenduda paremini teistele meeltele. Tunneta dhu
temperatuuri nahal, tuule puudutust, paikese soojust. Kuula helisid enda iGmber —
linnulaulu, mesilaste suminat, ritsikate sirinat voi voolava vee heli. Naudi looduse
simfooniat. Plitia kogu meditatsiooni ajal jadda nende aistingute ja helide lainele. Kui
motted lahevad uitama, too oma tdahelepanu drnalt tagasi looduse kogemisele.

7. Marka, kuhu su tahelepanu loomulikult liigub, voi proovi teadlikult erinevaid aistinguid
uurida. Soovi korral keskendu (ihele kogemusele ja slivene sellesse. Kui see on naiteks
linnulaul, siis kuula téahelepanelikult selle kdla, justkui laheksid sellesse sligavamale —
vBib-olla tajud isegi selle kuju v&i tekstuuri. Ara piiiia seda analiilisida ega méairatleda
— lihtsalt marka ja tunneta.

8. Kui markad, et oled oma motetesse triivinud, suuna tahelepanu érnalt tagasi looduse
helide ja aistingute juurde. Vahel on motted ja loodustaju samaaegselt kohal — see on
tdiesti normaalne. P6ora lihtsalt rohkem tahelepanu sellele, mida looduses koged.

ra e

Harjutus meditatsioon aiatoid tehes

Vahendid: aed, aiatooriistad, vesi taimede kastmiseks
Kestus: umbes 5—-10 minutit
Toetatav vaimse tervise vitamiin: emotsioonid

Meditatiivne aiatd6o on suureparane viis kohalolekuks, loodusega kéigi meelte kaudu sideme
loomiseks ja Maa-teadlikkuse arendamiseks. Nii nagu taimed vajavad sind, et kasvada sobivas
keskkonnas, vajame ka meie taimi — et nad muudaksid stisihappegaasi hapnikuks ning annaksid
meile maitsvaid puu- ja koogivilju voi lihtsalt varvilisi ja eriilmelisi disi ja lehti.

Et aiatoole taielikult haalestuda, on hea koik segajad kérvaldada. Pane telefeon ja muud
elektroonikaseadmed vaiksele reziimile, et saaksid keskenduda iimbritsevatele loodushelidele.



1. Alusta selge eesmargiga. Lase end tegevusest kaasa haarata, marka koiki aistinguid, kuula
loodushelisid, tunneta paikesesoojust ja naudi iga sligava hingetdmbega varsket dhku.

2. Teadvusta, et taimed on elusolendid.Taimed suhtlevad mitmel viisil — jalgi neid
tahelepanelikult. Kas nad seisavad sirgelt voi on longu vajunud? Kas nad on vorreldes eelmise
korraga muutunud? Mida saad teha, et neil oleks parem? Katsu mulda — kas see vajab
kastmist voi mitte? Motle valgusele, mida taimed saavad. Kui on aeg taimi istutada, vaetada
vOi pligada, vota seda kui olulist sammu nende kasvus ja muutumises.

3. Naudi aiato6 meelelisi kogemusi. Kui hoolitsed aia v6i toataimede eest, keskendu kehalistele
aistingutele, I6hnadele ja helidele. Tunneta mulda oma kate all, kastekannu raskust ja vee
voolamise heli. Kuula, kuidas vesi pihustatult voi peene vihmana taimedele langeb. Nuusuta
mulla ja lillede 16hna. Tunneta tddriistade raskust. Pdrast iga taime eest hoolitsemist soovi
talle head: ,Kasva tugevaks ja terveks.”

4. Ole looduses kohal Pane tahele, kuidas su keha end tunneb — kas tunned kusagil pinget voi
hoopiski energiat? Marka neid aistinguid hinnanguid andmata.

Harjutuse teine versioon: aiato6d koos teistega

Koos aiatddd tehes loome tihenduse mitte ainult looduse, vaid ka teiste inimestega thise
tegevuse kaudu. See aitab luua ja tugevdada inimestevahelisi sidemeid ning naitab, kui tihedalt
on meie teod ja suhted omavahel seotud. Samal ajal aitab see arendada kuuluvustunnet teiste
inimeste, kogukonna ja Maaga.

Harjutuse teine versioon: leia kogukonnaaed

Kogukonnaaiad on paigad, kus kohaliku kogukonna liikkmetel on véimalus ise kujundada,

rajada ja hooldada tihist roheala. Need pdhinevad tavaliselt jagatud juhtimisel ja labipaistval
otsustusprotsessil ning toimivad kogukonnas asuvatel Ghistel aladel. Eesmark on luua sotsiaalseid

sidemeid ja kujundada tugevam ning sailendtkem kogukond.

Kogukonnaaiad on suurepdrased kohad teadliku aianduse ja Ghise aiatd6 harjutamiseks.
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Harjutus vaatluspaik (ing k NOAH, 2024)

Vahendid: sinu isiklik vaatluspaik
Kestus: umbes 5-30 minutit
Toetatav vaimse tervise vitamiin: emotsioonid, puhkamine, liikkumine

Vaatlupaik on paik, kus sa kaid regulaarselt, et luua suhestuda enda ja loodusega. Vaatluspaigas
veedetud aeg on aktiivse meditatsiooni vorm — teadveloleku praktika, mis toetab rahu, r6dmu
ja tasakaalu kehas ning meeles. Samal ajal aitab see kujundada ja slivendada Maa-teadlikkust.
Lase sellel harjutusel saada osaks sinu igapdevasest enesehoiu rutiinist. See on viis aeg maha
vOtta, luua sligavam side loodusega ja olla ihenduses iseendaga.

1. Kuidas leida oma vaatlupaik? Vaatlupaik voiks asuda sinu kodu ldhedal — naiteks
naabruskonna aias, pargis voi muul rohealal. See peab olema kergesti ligipaasetav koht,
kus sa saad regulaarselt kaia.

Et sobiv paik leida, jaluta oma naabruskonnas ringi. Jalutades hoia meeled avatud, kuni
markad paika, mis sind kdnetab. Kui maapinnal istumine on ebamugayv, otsi endale
mugav koht, nditeks pargipink, mahalangenud puu vai suur kivi. Kui oled sobiva koha
leidnud, kai seal nii sageli kui voimalik, et kogeda selle lihtsa ja kauni harjutuse koiki
hivesid.

2. Kuidas vaatlupaika kasutada? Sinu eesmark on keskenduda ja olla taielikult kohal. Valdi
segajaid — lUlita telefon haaletule reziimile ja pane see silma alt ara.

a. Alusta keha ja hingamise jalgimisest. Kuidas 6hk tundub, kui see sinu s6drmetesse
siseneb ja sealt valjub — on see soe voi jahe? Kuidas su keha end tunneb jalgade ja
maapinna kokkupuutepunktis?

b. Ara tdrju pahekerkinud mdtteid, aga dra ka lase neil end kaasa viia. Lase mdtetel
lihtsalt minna ja too tahelepanu rahulikult tagasi sellele, mida enda imber naed,
kuuled ja tunned.

Istu oma vaatlupaigas nii sageli kui saad. Oleks ideaalne, kui saaksid seda iga paev teha.
Alusta naiteks kiimnest minutist ja pikenda aega 20—30 minutini, kui vdimalik. Nii saab
loodus harjuda sinu kohaloluga. Uhel hetkel mirkad, et loomad hakkavad kdituma oma
loomulikul moel. Hakkad end tasapisi tundma looduse osana — mitte eraldiseisvana, nagu
me end tihti tunneme.




Harjutus viie meele vaatlus

Vahendid: mugav koht looduses, soovi korral markmik voi paber tahelepanekute
kirjapanemiseks

Kestus: umbes 15-20 minutit

Toetatav vaimse tervise vitamiin: emotsioonid, puhkamine, lilkkumine

Meie viis meelt — ndgemine, kuulmine, maitsmine, haistmine ja kompimine — tootavad koos
aju ja narvisisteemiga, et koguda teavet meid imbritseva maailma kohta. Tanu neile saame
keskkonnaga suhelda ja selles osaleda.

1. Vali iiks koht looduses. Leia tiks looduslik paik, mis sulle huvi pakub. See vdib olla park,
aed, rand voi isegi sinu enda aed voi rodu. Sea end mugavalt sisse ja vota hetk oma
meelte haadlestamiseks.

2. Kasuta oma meeli. VGta mugav asend ja veeda jargmised 15—20 minutit imbrust
tahelepanelikult jalgides. Kasuta allolevaid juhiseid, et kogeda iga meelt eraldi.

a. Ndgemine: marka viit asja, mida nded. Vaata ringi ja pane tdhele varve, kujundeid
ja lilkumist oma Gimbruses. Mida markad esimesena?

b. Kompimine: marka nelja asja, mida saad fliUsiliselt tunnetada. Keskendu
kompimismeelele. Millised tekstuurid sind imbritsevad? Kuidas tundub maapind
su all? Kuidas mojub nahale tuule puudutus?

c. Kuulmine: marka kolme heli, mida kuuled. Kuula hoolikalt — mis kostab ldhedalt?
Mis kaugemalt? Kas kuuled linnulaulu, lehtede kahinat voi vaevukuuldavat
autohaalt? Proovi ette kujutada, kust need helid tulevad ja kui kaugel need voivad
olla.

d. Haistmine: pane tahele kahte I6hna, mis su imber 6hus on. Hinga sligavalt sisse
ja proovi kindlaks teha, millised I6hnad dhus on. Kas ldheduses on lilli? Kas tunned
mulla, puude v6i mere I6hna?

e. Maitsmismeel: leia midagi, millel on maitse. Void votta lonksu v6i ampsu millestki,
aga void ka lihtsalt tédhele panna maitset, mis sinu suus on. Milliseid maitseid
tunned?

3. Pane tdhelepanekud kirja- kirjelda, mida nagid, kuulsid, tundsid, nuusutasid
ja maitsesid. Kuidas need meeled koos kujundasid sinu lldise kogemuse selles
keskkonnas?

4. Matisklus - vota hetk, et jarele moelda, kuidas sa end parast seda harjutust tunned. Kas
markasid midagi, mida varem téhele ei pannud? Kuidas muutis koigi meelte kaasamine
sinu taju? Kirjuta tGles oma motted ja tunded selle meelelise kogemuse kohta.
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Harjutus aeglane teadlik jalutuskaik (kohandatud allikast Willard, 2023)

Vahendid: sobiv koht jalutamiseks
Kestus: umbes 5—20 minutit
Toetatav vaimse tervise vitamiin: emotsioonid, puhkamine, lilkkumine

Teadlik kdndimine annab meile vdimaluse rutiinist valja astuda ning tegeleda harjutusega,
mis ihendab vaimse harjutuse kehalise liikumisega. See on suureparane harjutus, kui eelistad
liikumisel pohinevaid teadvelolekuharjutusi nendele, mis tehakse liksi ja mis nduavad
paigalistumist.

See harjutus suunab tdahelepanu meie suhtele Umbritseva keskkonnaga ning toetab Maa
teadvuse kujunemist.

Seda harjutust saab teha mitmel viisil, kuid koigile variantidele on omane keskendumine
meeltele.

1. harjutus: kdondimisele keskendumine

1. Teadvusta endale, et konnid. Kiisi endalt: ,, Kuidas ma tean, et ma konnin?“ ja p6ora
tahelepanu sellele, mida tajud oma meelte kaudu.

2. Void keskenduda erinevatele liikumisega seotud aistingutele — naiteks sellele, kuidas
jalad puudutavad maad, lihaste liikumisele, hingamisele, kehatemperatuuri muutumisele
vOi raskuse kandumisele Gihelt jalalt teisele.

2. harjutus: sonade voi fraaside kasutamine jalutamise ajal

1. Void oma samme kdnnirtitmis loendada. Kui motted hajuvad ja loendamine katkeb,
alusta rahulikult uuesti Ghest, hinnanguid andmata.

3. harjutus: meeleteadlik kondimine

1. Alusta kondimist ja suuna pilk otse ette. Marka, kuidas maastik sinu ees iga sammuga
muutub — objektid muutuvad ja vahelduvad.

2. Seejarel suuna tahelepanu oma jalataldadele ja marka erinevaid aistinguid, kui pinnas
iga sammuga muutub.

3. Keskendu helidele — oma sammude kolale ning imbritseva keskkonna helidele.

4. Keskendu Idhnadele ja maitsetele 6hus ning sellele, kuidas need kdndides muutuvad.

4. harjutus: kondimine kehatunnetusele keskendudes

5. Alusta sellest, et suunad tahelepanu oma jalataldadele. Méne aja parast — olgu selleks
moned sammud, kvartal vGi lihtsalt hetk — vii tahelepanu pahkluudele ja saartele. Taju
lihaste ja liigeste liikumist.

6. Seejarel pane tahele, kuidas su polved iga sammuga painduvad.

7. Jargmisena keskendu puusade liikumisele ja sellele, kuidas su kded ja kasivarred
loomulikult kaasa liiguvad.

8. Suuna tahelepanu rindkerele — tunneta hingamist, 6hu liikumist kopsudes ning siidame
tood.

9. Lopuks poora tahelepanu kaelale ja dlgadele ning siis peapiirkonnale.

10. Marka, kuidas aistingud jalutuskaigu jooksul muutuvad.
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. harjutus: kondimine tahelepanelikult enda emotsioone jalgides

1. Selle harjutuse ajal p6dra tahelepanu oma emotsioonidele — nii sellele, mida tunned
kdndimise ajal, kui ka sellele, kuidas need tunded aja jooksul muutuvad.

2. Keskendu tunnetele, mis tekivad eri olukordades — naiteks kui keegi vastu tuleb, kui
paike ilmub pilve tagant valja véi vihm langeb sinu nahale ja riietele.

3. Marka, kuidas need tunded mdjutavad sinu kdndimist. Kuidas emotsioonid muudavad
kondimise tempot ja ritmi?

4. V0oid ka kondida, justkui kogeksid parasjagu kindlat emotsiooni — naiteks kdnni, nagu
tunneksid arevust, habi voi pettumust... ja seejarel proovi kdndida enesekindlalt ning
I6puks naase oma loomulikku ritmi. Matle, kuidas see tunne moéjutas su konnakut ja
seda, kuidas imbritsevat tajusid. Voib-olla pani habitunne sind pilku maha [66ma, samas
kui enesekindlus avas su rinna ja 6lad ning muutis hingamise vabamaks.

6. harjutus: Tanutundega jalutuskaik

Selles harjutuses on kombineeritud liikumine, tahelepanu, meeled ning tanulikkuse motted
ja tunded.

Tanutundega kondimist saad siduda ka harjutustega 1, 2 ja 3. Nende harjutuste ajal void
vOtta eesmargiks margata midagi, mis su tahelepanu koidab, ja selle suhtes tanulikkust
valjendada.

Seda harjutust saad teha ka iseseisvalt, poorates tahelepanu sin iUmbritsevatele detailidele
— naiteks puudele, lilledele, juurtele, paikesele, kivile véi monele kenasti varvitud majale

— ning vdljendada nende suhtes tanulikkust. Samuti vdid mdelda sellele, miks nende
olemasolu on oluline, véi vaartustada nende paritolu.
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Maasikad

Kokkuvote Robin Wall Kimmereri raamatu “Lohnheina poim: Loodusrahvaste tarkus, teaduslik
uurimistéo ja taimede 6petused” 3. peatiikist. (2015)

Kui parim viis loodusega suhestumiseks on vastastikkuse kaudu — nagu Robin Wall Kimmerer
oma raamatus “Léhnheina pdim” vdidab —, siis kdige selgemini ilmneb see tema arusaamades
andidest, tanulikkusest ning nendega kaasnevatest suhetest ja vastutusest.

Kimmerer selgitab, kuidas maa pakub inimestele toitu, varju ja ilu, ning kuidas iga elusolend
annab midagi omalt poolt vastu. Inimeste andide hulka kuulub tema sénul véime tunda tanu
ja votta vastutus nende olendite eest, kes meie vastu helded on. Nii ei ole vastastikkus pelgalt
vahetuskaup, vaid suhe, mille aluseks on tanulikkus ja lahkus.

Peatiikis ,,Maasikaand” meenutab Kimmerer, kuidas metsmaasikate korjamine lapsepdlves
kujundas temas arusaama maailmast kui heldest ja hoolivast paigast — maasikad tundusid kui
kingitus, mille maa inimesele annab. Ta vordleb seda kapitalistliku turumajandusega, mis pohineb
pideva nappuse ideel ja plitiab muuta kdik kaubaks. Kimmereri sénul muudab millegi tajumine
annina ja mitte kaubana kogu maailmavaadet, sest and loob andja ja saaja vahel just sellise suhte,
nagu tema hinnangul peaks inimesel maaga olema.

Anni kaasaskandmine tahendab ka vastutust midagi vastu anda ja jagada enda ande. Just nii tekib
vastastikune vorgustik, mis on elujoulise kogukonna aluseks. Need motted on kokku voetud ka
Haudenosaunee tanupalves, kus loetletakse kdik maailma olendid ja annid ning avaldatakse neile
tanu. Tanupalve ei kujuta maailma tksnes killusliku paigana, vaid kutsub meid ka neile andidele
teadlikult motlema ja tajuma oma vastutust.

*Tanupalve on Haudenosaunee rahvaste ehk Kuue Rahva Liidu traditsiooniline tanupalve, millega
valjendatakse lugupidamist, tanulikkust ja seotust loodusega. See sedastab, et inimesed on osa
suuremast tervikust, ja austab kdigi elusolendite ning loodusjéudude panust elu hoidmisel.

Harjutus looduse annid

Vahendid: puuduvad
Kestus: umbes 5—10 minutit
Toetatav vaimse tervise vitamiin: emotsioonid

Mida oled looduselt saanud, mis sinus tanulikkust tekitab?




Harjutus

Vahendid: kott v6i anum andide korjamiseks: soovi korral taimemaaraja (raamat vGéi app),
markmik ja pliiats motete Ulestahendamiseks

Kestus: umbes 15—60 minutit

Toetatav vaimse tervise vitamiin: emotsioonid, puhkamine, liikkumine, toitumine

Loodus pakub meile nii palju — alates 6hust, mida hingame, ja toidust, mida s66me, kuni
vaikeste andideni, nagu taimed, died, oksad ja loomad, mis voivad inspireerida loovust. See
harjutus kutsub sind teadlikule jalutuskaigule looduses, et luua stigavam kontakt aastaaegadega
ning harjutada tanulikkust kdige selle killuse eest, mis sind imbritseb.

1. Vali sobiv ja turvaline koriluspaik. Leia koht, kus loodusandide korjamine on lubatud —
naiteks park, metsarada véi moni dueala. Valdi eramaid ja alasid, kus taimi voib olla
2. Konni aeglaselt ja ava oma meeled. Liigu rahulikult ja marka Gmbritsevat. Kasuta oma
meeli:
a. Ndgemine: milliseid varve, kujundeid ja mustreid sa markad?
b. Kuulmine: kas kuuled lehtede kahinat, linnulaulu v6i tuule kohinat?
c. Kompimine: katsu lehti ja puukoort — millised nad tunduvad?
d. Lohn: kas 6hus on lillede, mulla voi Grtide I6hna?

3. Korja teadlikult. Look Korja ainult s66davaid taimi (ainult siis, kui tunned neid ja tead, et
need on ohutud), Gisi vOi oksi. Vota vaid nii palju, kui sul vaja on, ja vaata, et taim saaks
edasi kasvada ja elusolenditel oleks piisavalt toitu. Iga kord, kui midagi votad, peatu hetkeks
ja avalda taimele voi puule tanu. Sosista voi motle: ,Aitah selle anni eest.”

4. Motiskle aastaaegade iile. Pane jalutuskadigu ajal tahele, kuidas aastaaeg maastikku
muudab. Kas markad kevadel pungades taimi, suvel erksaid lilli, stigisel varvilisi lehti ja talvel
raagus oksi? Matle, kuidas looduse riitm peegeldab sinu enda elu muutusi ja arengut.

5. Peatu ja tunne tanu. Leia vaikne koht istumiseks. Vaata korjatud ande. Vota ks
korjatud ese pihku ja motle, mida see sulle pakub — vdib-olla rahustavat I6hna, toitu voi
inspiratsiooni millegi oma katega loomiseks. Valjenda tanulikkust selle sideme eest, mis sind

ja loodust Gihendab.

6. Loo midagi voi sea oma annid nahtavale. Oksad ja muud loodusest kogutud esemed
sobivad hasti meisterdamiseks — naditeks vaikese parja valmistamiseks. Samuti vdid need
kodus kenasti valja panna, et meenutada oma sidet loodusega. Kui korjasid so6davaid taimi
vOi Uirte, void neist valmistada mone lihtsa roa. Allikas: Friends of the Earth Malta’s Foraging
Guide, millele paased ligi selle lingi kaudu:
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Suhted teiste inimestega

Nii nagu puud metsas toetavad Uksteist labi omavahel pdimunud juurestiku, saame ka meie
tuge ja sailendtkust oma suhetest teistega. Selles peatiikis tutvustatakse harjutusi, mida
saab teha koos teistega, et toetada Uhist sadilenotkust ja 6ppida paremini toime tulema elu
emotsionaalse mitmekesisusega.

Inimesed on sotsiaalsed olendid. Abraham Maslow’ vajaduste hierarhia (1943) jargi on
parast flsioloogiliste vajaduste ja turvatunde rahuldamist jargmiseks sotsiaalne kuuluvus —
vajadus suhete jarele. Alles siis saame tdoeliselt tegeleda enesehinnangu, sisemise kindluse ja
enesearenguga — sellega, mida Maslow nimetas eneseteostuseks.

Maslow' Vajaduste Hierarhia

Eneseteotus

soov realiseerida oma taielik potentsiaal

Isiksus

austus, enesekindlus, saavutus, tunnustus, tugevus,
vabadus potentsiaal

Kuuluvus

sOprus, intiimsus, pere, kuuluvustunne

Turvalisus

stabiilsus, sissetulek, tervis, omand

Fiisioloogilised vajadused

ohk, vesi, toit, varjualune, uni, riietus, seks,

Sotsiaalsed sidemed toetavad nii isiklikku kui ka kollektiivset sailendtkust. Mitmed uuringud
on ndidanud sotsiaalse suhtluse uldist kasu — naiteks aitab see leevendada arevust (Wang jt,
2018; Tunggeng jt, 2023), suurendab rahulolu eluga (Seligman, 2011) ning toetada pikaajalist
onnetunnet ja tervist (Waldinger & Schulz, 2023) . Samuti on leitud, et sotsiaalsed suhted
voivad pikendada eluiga (Liu jt, 2017)!

Teisalt on sotsiaalne isoleeritus ja liksildus seotud suurema suremusega, eriti vanemaealiste
seas (Holt-Lunstad jt, 2015). Arevus vdib viia sotsiaalsete olukordade viltimiseni ja
eraldumiseni, samal ajal kui iksildus vGib omakorda drevustunnet tugevdada (Park jt, 2020;
Mann jt, 2022).

Sellest [ahtuvalt on kliimakriis kujunemas kasikaes sotsiaalse isoleeritusega ning on sellega
tihedalt seotud. Neuroteadlane ja raamatu , The Weight of Nature: How a Changing Climate
Changes Our Brains” (2024) autor Clayton Aldern kirjutab:



,,--.kliimamuutus soodustab stigaval moel eraldumist. See I6hub meie seotust paikadega,
moonutab keelt ning dhutab kaudsete tegurite kaudu sotsiaalpoliitilist vastasseisu. Just sel viisil
saab muutuv keskkond inimesi Uksteisest lahutada.”

Uhine tegutsemine on v8imalus luua sidet teistega — eriti sarnaselt mdtlevate inimestega —
jagatud eesmarkide ja kogukonnatunde kaudu. Samuti voib tugevam seotus teistega motiveerida
meid tegutsema nii individuaalselt kui ka Ghiselt — uuringud on ndidanud positiivset seost
sotsiaalsete sidemete ja keskkonnasdbraliku kaitumise vahel.

Kliimadrevusega voivad kaasneda jouetus ning hirm tundmatu ja kontrollimatu tuleviku ees.
Suhtlemine mottekaaslastega voib anda joudu tegutseda ning aidata vahendada seda hirmu,
millele kliimadrevus toetub.

Teistega suhtlemine annab meile voimaluse sonastada kliimakriisiga seotud motteid.
Kliimaadrevusest raakimine aitab meil oma tundeid paremini margata, nimetada, modista, vaadata
neid eri vaatenurkadest ja neid paremini juhtida. See voib vahendada emotsioonide intensiivsust
ning toetada emotsionaalse intelligentsuse arengut. VGime avastada, et me ei ole ainsad, kes
kliimakriisi tile motisklevad ja selle tugevaid emotsioone kogevad — juba see teadmine loob
omakorda uue sotsiaalse sideme.

NB! On voimalik, et teised ei moista sinu mure stigavust. Kui tunnustad teise inimese vaatenurka
ning samal ajal jagad ausalt oma drevuse pohjuseid, voib see avada voimaluse sisukaks vestluseks
ilma vastasseisu tekitamata. Samas on oluline seada piirid ja hoolitseda oma emotsionaalse
heaolu eest — eriti juhul, kui sinu kliimaarevust tésiselt ei voeta.

Kollektiivsed emotsioonid ja kollektiivi mojul kujunevad
emotsioonid

Kliimakriis on globaalne ja sotsiaalne nahtus, mida iseloomustavad tihised sindmused ja mdjud
— sealhulgas ka Uhised emotsionaalsed kogemused. Sotsiaalseid liikumisi ajendavad sageli just
sellised kollektiivsed emotsioonid — ja keskkonnaliikumine ei ole siin erand. Emotsioonid on ka
nakkavad — isegi alateadlikult, teiste inimeste mitteverbaalse kaitumise kaudu. See tahendab, et
kollektiivsed siindmused ja emotsioonid mojutavad otseselt ka meie isiklikke emotsioone.

Selle teadvustamine aitab meil end vahem uksi tunda, kui kogeme vaimset lilekoormatust, muret
vOi drevust. See aitab naha kliimaadrevust loomuliku ja arusaadava reaktsioonina lleilmsetele
katsumustele, millega meie planeet silmitsi seisab. Teadmine, et kliimaarevus on jagatud
kogemus, soodustab empaatiat nende suhtes, kes tunnevad samamoodi. See lihine tunne

vOib aidata kujundada Uhtekuuluvus- ja kogukonnatunnet, julgustades inimesi kokku tulema,

et radkida oma muredest, pakkuda vastastikust tuge ja tegutseda thiselt lahenduste nimel.
Kliimaarevuse kollektiivne olemus vdib olla vdib olla tdukejouks Ghisteks tegudeks — jagatud
tunded voivad innustada kogukondi tegelema aktivismi, keskkonnakaitse voi kestlike eluviisid
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Kliimaarevuse kollektiivse olemuse teadvustamine aitab meil paremini toime tulla emotsionaalse
Ulekoormatusega. Kuna kollektiivsed emotsioonid vdivad monikord olla koormavad, aitab

nende moju teadvustamine leida tasakaalu — mitte ainult lhendudes nendega, kes jagavad

meie muresid, vaid otsides ka kogukondi voi teavet, mis pakuvad lootust ja lahendusi. Selliste
sotsiaalsete sidemete kaudu muutume kliimakriisi katsumustega kohanemisel vastupidavamaks.

Emotsioonide lUlekandumine aitab mdista ka seda, miks kliimaarevus voib pideva kokkupuute
tottu kollektiivse murega, naiteks sotsiaalmeedia ja uudiste kaudu, sliveneda. Selle méju
teadvustamine annab meile véimaluse ennetada emotsionaalset lilekoormatust — nditeks
piirates ligipdaasu arevust tekitavale sisule voi imbritsedes end tasakaalukamate aruteludega.
Emotsioonide sotsiaalne levik toimib aga ka vastupidises suunas: ka (ihine lootus ja
tegutsemistahe on nakkavad.

Kliimakodakondsus

Kate Knuth kasitleb raamatus , All We Can Save: Truth, Courage and Solutions for the Climate
Crisis” (2020) kliimakodakondsuse mdoistet. Ta kirjutab, et , kodakondsus on oma olemuselt piiha
usaldussuhe uksikisiku ja kollektiivi vahel.” Ta lisab:

LAinult kollektiivis saab Uksikisik kogeda selliseid hlivesid nagu terve elukeskkond ning
teatud liiki toetus ja turvalisus. Samal ajal on kodanikul digus ja kohustus hoida kollektiivi
vastutavana ning selles ka ise osaleda.

Teisisonu on kodakondsus diinaamiline protsess, milles tksikisikud valjendavad nii
nousolekut kui ka eriarvamust osana suuremast tervikust. See on viis, kuidas inimene saab
koige taielikumalt rahuldada oma pohivajadust kuuluda kogukonda ja evida moju Uhise
tuleviku kujundamisel.”

Oluline on markida, et Knuthi sdonul on moiste ,kodakondsus” tanapaeva poliitilises olukorras
»laetud ja vastuoluline®. ,,Mdned rihmitused kasutavad kodakondsuse diguslikku staatust —

ja eriti selle puudumist — hirmutaval viisil, kilvates hirmu ja umbusku ning rikkudes tsiviil- ja
inimoigusi.” Kui aga kasitleda kliimakodakondsust kui ,,pliha usaldussuhet tksikisiku ja kollektiivi
vahel, aitab see kujundada kuuluvustunnet, tuua esile iksikisikute vastastikust soltuvust ning
rohutada, kui suur moju voib olla tksikisikul kollektiivi osana.

See diinaamiline seos Uksikisiku ja ,laiema terviku“ vahel on seotud inimese ja Maa vahelise
pidevalt areneva suhtega, mis moodustab Maa-teadvuse aluse.




Kuidas saame luua sidet teiste inimestega?

Selles raamatus oleme sageli kasutanud sénu ,,ihendus” voi ,,side”. Aga mida need sdnad
tegelikult tahendavad, kui radagime inimestevahelistest suhetest?

Uhendus teiste inimestega voib tahendada jargmist.

Kuulumist sotsiaalsetesse riihmadesse
Empaatiat ja emotsionaalset sidet
Lahedust

Uhiseid eesmaérke ja vaartusi
Vastastikust tuge ja ressursside jagamist
Uhist identiteeti ja jagatud lugusid
Usaldust ja valmisolekut olla haavatav
Kiindumust

Allpool on toodud mdned lihtsad viisid, kuidas luua tugevamat sidet inimestega, keda sa juba
tunned. Void valida Ghe voi mitu viisi, mis sind kGnetavad, ja katsetada neid enda igapaevaelus.

Koosta nimekiri sGpradest ja pereliikmetest, kellega sul on ldahedane suhe, ja plitia nendega
regulaarselt ihendust votta.

Plda luua iga paev vahemalt Giks emotsionaalne kontakt — naiteks helistades, sdnumi voi
e-kirja saates. Kui see alati ei 6nnestu, ole enda vastu leebe.

Hoia kontakti ka siis, kui sul laheb hasti, mitte ainult raskel ajal.

Otsi voimalusi oma sOpru kuulata, toetada ja julgustada — see tugevdab teievahelist sidet.
Koosta nimekiri vdimalikest uutest sGpradest — nditeks inimestest, keda pdgusalt tunned voi
oled hiljuti kohanud — ning kutsu nad koos midagi ette votma.

Kui tunned, et soovid luua uusi voi tugevamaid sidemeid, void valida (ihe voi mitu jargmistest
vOimalustest — just need, mis sulle kdige paremini sobivad.

Otsi voimalusi kohtuda sOprade sGpradega.

Motle, millised tegevused ja hobid sulle meeldivad, ning otsi véimalusi neid oma kogukonnas
harrastada (nt spordimeeskonnad, treenerit6o, tegevused vabas ohus, kokkamine). Selliseid
vOimalusi leiab sageli sotsiaalmeedia kaudu.

Leia sidamelahedane teema ja panusta sellesse vabatahtlikuna. Venni diagramm
kliimategevuste kavandamiseks aitab sul vdlja selgitada, mis sind toeliselt kdnetab, mis sulle
roomu pakub, milles sa end tugevana tunned ning millised teemad sinu arvates tahelepanu
vajavad. Selle pdhjal koostatud kliimategevuste kava voib juhtida sind eesmarkide ja
tegevuste juurde, mis pakuvad rahulolu ja rodmu, suurendavad enesehinnangut ja
vOimestatust. Venni diagrammi kliimategevuste kavandamiseks ja vastava harjutuse leiad
lehekuljelt x.

Liitu spordiklubiga vai kdi trennis. Voimalusi on mitmeid — naiteks CrossFit, jooga jms.
Enamasti saab trenni registreeruda interneti kaudu vaid mone kldpsuga.

Osale taiskasvanuhariduse programmides — nditeks pohioskuste, keeledppe, hariduse ja
karjadri edendamise, tervisliku eluviisi voi loova enesevaljenduse kursustel.

Toota loomade varjupaigas vabatahtlikuna véi vota endale lemmikloom, kui see on véimalik —
nii leiad kergesti kontakti teiste loomasGpradega. Loomad mdjuvad hasti ka sinu tervisele

Kilasta kohti, kus inimesed tavaliselt kohtuvad — naiteks kohvikuid, parke ja muid sotsiaalseid
paiku —, sest just seal on suurem tdendosus uute inimestega tutvuda.

Kohalike keskkonnatihingute nimekirja leiad siit: https://eko.org.ee/
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Harjutus seoste vorgustik (iseseisev harjutus)

Vahendid: paberileht vdi markmik ja pliiats/pastakas, soovi korral méni veebipdhine
mottekaardi tooriist

Kestus: sumbes 15—-30 minutit

Toetatav vaimse tervise vitamiin: emotsioonid, suhted

See harjutus aitab sul margata ja teadvustada meie vastastikust seotust teistega, kujutledes
visuaalselt, kuidas sinu elu on seotud sind Gmbritsevate inimeste, paikade ja asjadega.

1. Loo oma seostevorgustik:Joonista paberi keskele ring ja kirjuta sinna oma nimi. See ring
tahistab sind.

2. Lisa seosed: Joonista enda ringi imber vaiksemad ringid, mis kujutavad sinu elus olevaid
inimesi, paiku ja asju. Lisa naiteks oma perelilkmed, s6brad, 6petajad, kool, kogukond
ja loodus (nagu puud, vesi ja loomad) ning igapadevased asjad, mis sind toetavad — toit,
joogivesi, tehnoloogia.

3. Kirjelda seoseid: Kirjuta iga ringi juurde, kuidas see sinuga seotud on. Naiteks: sober —
,emotsionaalne tugi“, puu — ,puhas 6hk ja varju pakkumine®. Métle, kuidas need seosed
sind mojutavad ja kuidas sina neid mojutad.

4. Uhenda vorgustikuks: T8mba jooned enda ja teiste ringide vahele. Seejirel métle,
kuidas need ringid omavahel veel seotud vdivad olla? Uhenda ka need omavahel
joontega. Naiteks:

a. Kuidas on sinu sdober seotud loodusega?
b. Kuidas on sinu kool seotud kohaliku kogukonnaga?
c. Kuidas on sinu pere seotud toiduga, mida s66te?

5. Motiskle oma vorgustiku lile: Kui oled oma seostevdrgustiku valmis saanud, vota hetk,
et seda rahulikult vaadata. Marka, kui tihedalt kdik omavahel seotud on. Motle sellele,
kuidas sinu teod moéjutavad sind Umbritsevaid inimesi — ja kuidas teiste teod modjutavad
sind. Matiskle selle Ule, kuidas me koik toetume Ulksteisele ja meid Umbritsevale
maailmale.

6. Pane oma motted kirja. Kirjuta paar lauset selle kohta, mida sa oma vorgustikku luues
avastasid

a. Kuidas mojub sulle teadmine, et oled osa sellest vastastikusest s6ltuvusest?
b. Kuidas voiksid ntitid, kui oled neist seostest teadlik, teisiti tegutseda?

In the book All We Can Save: Truth, Courage, and Solutions for the Climate Crisis, Favianna
Rodriguez (2020) in her chapter ‘Harnessing Cultural Power’, emphasises the power of culture
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Harjutus minu kultuuri lugu (autori loodud harjutus)

Vahendid: pliiats ja paber v6i markmik oma maotete kirja panemiseks
Kestus: umbes 20—30 minutit
Toetatav vaimse tervise vitamiin: emotsioonid, suhted

See harjutus aitab sul luua ihendust oma kultuuriloo vdaega — uurides, kuidas sinu paritolu,
traditsioonid ja kogemused kujundavad sind inimesena ning seovad sind laiema inimkonnaga.

1. Hadlestu motisklemiseks: Leia vaikne ja mugav koht, kus saad segamatult olla. Hinga
stigavalt sisse ja vadlja ning suuna oma tahelepanu praegusesse hetke.

2. Motiskle oma kultuurilise tausta lile: Motle traditsioonidele, vaartustele ja lugudele,
mille on sulle edasi andnud sinu pere, kogukond voi kultuur. Esita endale jargmised
kiisimused:

e Millised on mdned olulised traditsioonid vdi rituaalid minu peres voi kultuuris?
e Kas on lugusid vdi dpetusi, mis on mind inimesena kujundanud?
e Milliseid vaartusi voi toekspidamisi on minu kasvatuse kdigus rohutatud?

3. Pane oma lugu kirja: Vota aega, et oma kultuurilugu kirja panna. See vdib olla
konkreetne malestus, sulle tahenduslik traditsioon voi 6ppetund, mille oled kultuurilist
kaasa saanud. Kirjuta vabalt, lase oma motetel voolata ja ara muretse selle le, kas tekst
on vormiliselt korrektne voi taiuslik.

4. Motiskle oma sose lile teistega: Kui oled oma loo kirja pannud, vota hetk, et moelda,
kuidas sinu kultuurilugu sind teiste inimestega tihendab:

e Kuidas haakub sinu lugu teiste inimeste — pereliikmete vdi kogukonnakaaslaste —
kogemustega?

e Kuidas voiks sinu lugu kdnetada inimesi, kellel on teistsugune taust voi kultuur?

e Mida see lugu Opetab sulle inimkogemuse ja meie Ghiste sidemete kohta?

5. Tuvasta iihised teemad: Otsi oma loost kultuuridetileseid teemasid, nagu naiteks
sailenotkus, loodusearmastus, kogukond vdi raskuste tletamine. Nende (ihiste teemade
dratundmine aitab sul naha neid nahtamatuid niite, mis meid koiki ihendavad.

6. Pane oma motted kirja: Void Ules kirjutada kdik taipamised voi tunded, mis harjutuse
ajal tekkisid. Motle, kuidas enda kultuuriloo vae teadvustamine aitab sul tunda suuremat
seotust teiste inimeste ja Uimbritseva maailmaga.

Igatihel on kanda kultuurilugu, mis on tais tahendust ja seoseid teiste inimestega. Oma lugu
uurides moistad paremini oma juuri ja seda, kuidas need on seotud laiema inimkogemusega.
See enesekaemus aitab sul hinnata maailma lugude mitmekesisust ning tugevdab sinu sidet
teiste inimestega.
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Harjutus meie kultuuri lugu - rithmale (autori loodud harjutus)

Vahendid: inimesed, keda usaldad
Kestus: umbes 45—-60 minutit
Toetatav vaimse tervise vitamiin: emotsioonid, suhted

Kultuurilooharjutust saab teha ka koos teistega — nii saad lisaks oma loo radkimisele kuulata ka
teiste lugusid.

1. Moodustage ring: Kogunege kokku (flusiliselt voi veebis), et luua usaldusvadarne ja
avatud keskkond, kus igatiks saab end turvaliselt tunda — nii jagades kui ka kuulates.

2. Valige teema: Leppige riihmas kokku teema, mis koiki konetab — naiteks ,Side
loodusega®“, ,Sailendtkus rasketel aegadel” voi , Kultuurilised traditsioonid”. Valitud
teema annab lugudele (hise suuna.

3. Jagage oma lugu: Votke kordamodda sdna ja radkige valitud teemaga seotud isiklik voi
kultuuriline lugu. See vdib olla sinu perekonnas edasiantud lugu, isiklik kogemus voi lugu
sinu kogukonnast. Kui soovid, raagi ka seda, miks see lugu sulle oluline on ja kuidas see
seostub sind Uimbritseva maailmaga..

4. Harjutage siivakuulamist: Kuulake teisi tahelepanelikult ja hinnanguid andmata. See
tahendab taielikku kohalolekut — ilma segamise vGi vastuse peale mdtlemiseta. Kuula
ja lase sellel lool end puudutada. P6ora tahelepanu loos peituvatele emotsioonidele,
vaartustele ja 6ppetundidele.

5. Motisklege ja arutlege: Kui kdik on oma loo rdaakinud, vGtke aega lihiseks motiskluseks
ja aruteluks. Voite arutada naditeks jargmisi kisimusi:

e Mis tunde need lood tekitasid?

e Mida Oppisite uksteise kultuuride, vaartuste voi kogemuste kohta?

e Kuidas aitavad need lood meil liksteist ja meid Gmbritsevat maailma paremini moista
ja sellega stigavamalt suhestuda?

6. Pange oma motted kirja: Parast lugude jagamist votke hetk, et kirja panna kdik motted
vOi tunded, mis harjutuse kaigus esile kerkisid. Moelge, kuidas need lood on moéjutanud
teie arusaama enda elust, kultuuridest ja suhetest teistega.



Harjutus Avatud laused - personaalne voi rithmaharjutus

Vahendid: pastakas ja paber voi markmik motete lilestahendamiseks; riihmatéo korral —
inimesed, keda usaldad

Kestus: umbes 15-20 minutit

Toetatav vaimse tervise vitamiin: emotsioonid, suhted

(kohandatud meetodist Taastihendamise t66/The Work that Reconnects, Macy & Brown, 2014)

Seda harjutust void teha tksi, koos sdbraga voi vaikestes 3—4-liikmelistes riihmades. Lopetage
allolevad avatud laused kordamodda. Iga inimene voiks iga lause I6petamiseks votta umbes

2 minutit, seejdrel liigub jarg teisele inimesele. Kuulake teisi tahelepanelikult. Kui kéik on oma
sona saanud, voite liilkuda jargmise lause juurde. Allpool toodud avatud laused on vaid naited —
soovi korral voite ka ise uusi lauseid valja mdelda.

e Modned asjad, mis mulle meie planeedil elamise juures pariselt r66mu valmistavad, on...
e Koht, mis lapsepdlves tundus mulle lausa maagiline, oli...

e Inimene, kes on mulle sisendanud usku iseendasse, on (voi oli)...

e Asjad, mida mulle meeldib teha...

e MO0Oned asjad, mida ma enda juures hindan, on...

Kui kdik on oma lauseid jaganud voi kui oled oma vastused kirja pannud, votke hetk, et koos
jarele mdelda ja motteid vahetada.

1. Milliseid Ghiseid teemasid markasite oma vastustes?
2. Kuidas tundus neid positiivseid motteid kirja panna voi jagada?
3. Kas Oppisite midagi uut enda voi teiste kohta?

Lopetuseks tanage ennast voi teisi kuulamise ja jagamise eest.
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Pikaajalise siilenotkuse kujundamine

Mis on sadilenotkus?

Sailendtkus on ,,protsess ja tulemus, kus inimene kohaneb edukalt raskete vai keeruliste
kogemustega” (American Psychological Association, 2018). Tdpsemalt tahendab see
,vaimset, emotsionaalset ja kditumuslikku paindlikkust ning kohanemist sisemiste ja valiste
katsumustega“.

Sailendtkus on eriti oluline aegadel, mil kogeme stressi, ebakindlust, ebastabiilsust, vastupanu,
kaost voi segadust. Arvestades okoloogilise kriisi ettearvamatust ja sellega kaasnevaid
emotsioone, on sailendtkus oskus, mida tasub teadlikult harjutada ja arendada — see aitab meil
paremini toime tulla ootamatute olukordade ja emotsionaalsete reaktsioonidega.

Uks proaktiivne viis siilendtkust m&testada on kujutleda seda kui lihast. See tihendab,

et sailendtkus ei ole kaasasiindinud omadus, vaid oskus, mida saab teadlikult harjutada ja
arendada. Meil on v6ime oma sdilenotkuslihast teadlikult tugevdada — just seda nimetab dr
Linda Hoopes (2017) ennetavaks sdilenotkuseks (ingl prosilience).

Nii nagu lihased tugevnevad siis, kui neid pannakse proovile uutes ja ,pingutust ndudvates”
olukordades — naiteks joogatreeningu vGi joutreeningu kaigus —, nii saame tugevamaks
muutuda ka meie. SailenGtkus ei piirdu tiksnes voimega taastuda muutuste voi raskuste
pohjustatud hadiringutest ja naasta varasema seisundi juurde. Sdilenétkus voib seisneda ka
selles, et raskustele ja muutustele reageerides labime sisemise muutuse ning liigume edasi
uude seisundisse, mis aitab meil tulevikus paremini toime tulla.

Sailenotkuse lihased

Kui jatkata , lihaste” analoogiat, siis on meil mitmeid ,,muutuste lihaseid“, mida treenime eri
aegadel ja eri intensiivsusega. Dr Linda Hoopes on nimetanud seitse sailendtkuse lihast.

e Positiivsus - vGimaluste ja lahenduste markamine ning lootusrikkus keerulistel ja heitlikel
aegadel.

e Enesekindlus - uskumine oma voimesse keerulistes olukordades toime tulla ning oma
vaadrtuse teadvustamine ka ebakindluse keskel.

e Prioriteedid - selge arusaam sellest, mida soovid saavutada.

e Loovus - vdoime valja moelda mitmesuguseid lahendusi ja Iahenemisviise rasketele
olukordadele reageerimiseks.

e Suhted - suhete loomine ja hoidmine, et vajaduse korral tuge saada.

e Struktuur - oma aja, tegevuste ja energia teadlik planeerimine ja juhtimine, et paremini
katsumustega toime tulla.

e Katsetamine - ka ebakindluse olukorras mugavustsoonist valjumine ning kaalutletud riskide
votmine.



Iga sdilendtkuse lihas on eri tugevusega, séltuvalt sellest, kui tihti seda kasutatakse. NGrgemad
lihased nduavad rohkem energiat ja pingutust, samas kui tugevamad toimivad suhteliselt vahese
vaevaga.

See annab meile véimaluse hinnata iga sailenotkuse lihase tugevust, et saaksime teadlikult
arendada ndrgemaid ja samal ajal hooldada ning toetada ka lihaseid, mis on juba tugevad.
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Harjutus siilenotkuse lihaste hindamine (vsetud allikast Hoopes, 2019)

Vahendid: pastakas voi pliiats
Kestus: umbes 10 minutit
Toetatav vaimse tervise vitamiin: emotsioonid

Selles harjutuses hindad oma ,,muutuste lihaste” tugevust, valid ihe voi kaks lihast, mida
sooviksid arendada, ning motled, kuidas saaksid ndrgemaid sailendtkuse lihaseid tugevdada ja

samal ajal tugevamaid lihaseid toetada.

Kuupaev:

Juhised: motiskle selle lile, mida sa motled tunned, kui sind tabab ootamatu katsumus. Void
moelda hiljutisele keerulisele olukorrale, millega silmitsi seisid, voi hinnata oma uldisi mustreid.

Void paluda ka sopradel voi pereliikmetel hinnata, kuidas nemad sind hindaksid. Nad vdivad
monikord margata sinus jooni, mis sulle endale nii selged ei ole.

Positiivsus:

[ ] Vaide A: kaldun muretsema ja keskenduma sellele, mis on valesti ldinud.
[ ] vaide B: olen pigem lootusrikas ja plitian ndha asjade helgemat poolt.
Enesekindlus:

[ ] vaide A: kipun oma suutlikkuses olukorraga toime tulla kahtlema.

[ ] viide B: kipun kahtlema oma véimes olukorraga toime tulla.
Prioriteedid:

[ ] vaide A: mul on kalduvus proovida kdige eest korraga hoolt kanda.

[ ] viide B: kaldun keskenduma pigem sellele, mis on kdige olulisem.
Loovus:

[ ] vaide A: kaldun jadma harjumusparaste lahenduste juurde.

[ | viide B: proovin pigem leida uusi ideid, kuidas probleemi lahendada.
Suhted:

[ ] viide A: pllan katsumustega pigem ise hakkama saada.

[_] viide B: otsin pigem tuge inimestelt, kes saaksid mind aidata.
Struktuur:

[ ] Vaide A: kaldun tegema seda, mis parasjagu kdige lintsam tundub.

[ ] Vaide B: teen pigem plaani ja pean sellest kinni ka siis, kui on raske.
Katsetamine:

[ ] viide A: pllan riske mitte votta.

[ ] vaide B: proovin pigem uusi lahendusi, isegi kui need ei pruugi 6nnestuda.



Milliste sailendtkuse lihaste puhul margisid vastuseks vaite B?

Milliste sailendtkuse lihaste puhul margisid vastuseks vaite A?

Millistele lihas(t)ele sooviksid keskenduda ja milliseid tugevdada?
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Sailendtkuse lihaste tugevdamiseks on mitmesuguseid harjutusi. Saad ise otsustada, milliseid

harjutusi teed. Hea uudis on see, et vdimalikke lahenemisviise on |Gputult!

Siin on moned naited harjutustest, mida saad iga paev teha, et arendada koiki seitset
sailendtkuse lihast. Neid harjutusi voib teha spontaanselt hetke ajel, teadlikult oma pdeva
planeerides voi kasutada paeviku sissekannete alustena.

Positiivsuse lihas

[ ] Tanulikkus ja vadrtustamine: vGta iga pdeva |8pus hetk, et mdelda Ghele asjale, mida pdevas
hindad v6i mille eest oled tanulik. Soovi korral véid pidada ka paevikut, kuhu paned kirja
iga pdeva positiivsed hetked. Selleks vdid kasutada ka tanulikkuse ruudustikku, mille leiad
lehekiljelt x.

[ ] Métisklus: mdtle mdnele kogemusele, mis esialgu mdjus negatiivselt, ja piitia leida selles
midagi positiivset.
Enesekindluse lihas:

[ ] Tugevuste méarkamine: mdtle méodunud paevale ja leia tiks asi, mis laks hasti. Tuvasta lks
isiklik tugevus, mis sellele dnnestumisele kaasa aitas. Kui see on sinu jaoks keeruline, palu abi
sobralt voi pereliikmelt.

[ ] Oppimisvéimalused: m&tle mdnele praegusele raskusele, millega silmitsi seisad. M&tle,
kuidas see olukord voiks pakkuda voimalust millegi uue dppimiseks.

Prioriteetide lihas:

[ ] ,Ei“ Gitlemine: mirka iga péev iht asja, mis on vahem oluline kui teised, ja millele saad
teadlikult ,ei” 6elda.

[ ] Nahtavad prioriteedid: v&ta igal hommikul m&ned minutid, et mairatleda pieva kdige
olulisemad prioriteedid. See voib olla ka vaid Uks prioriteet. Hoia need pdeva jooksul meeles
ning motle dhtul, kui hasti suutsid neile keskenduda.

Loovuse lihas:

[ ] Jah-ja: kui kuuled ideed, millega sa ei ndustu, asenda oma vastuses sdna ,,aga“ sénaga ,ja"“.
See vOib aidata sul vastandumise asemel luua uusi voimalusi.

[ | Ideede genereerimine: m&tle millelegi, mida soovid teha, ja leia vahemalt kolm erinevat viisi,
kuidas seda teha — ara piirdu vaid the ideega.

Suhete lihas:

[ ] Abi kiisimine: mdtle millelegi, mida soovid teha, ja palu kelleltki abi — naiteks néu, ideid vai
muud tuge

[ ] Suhete loomine: v6ta ise kellegagi Gihendust — saada sGnum, helista, tutvusta end kellelegi,
avalda tanu, esita kiisimus voi lihtsalt tervita.



Struktuuri lihas:

[ ] Piihendatud aeg: vali midagi, mis on sulle oluline, ja eralda selle jaoks 10-15 minutit. Sageli
on hea alustada kohe hommikul. Margi tegevus oma paevaplaani ja tee see ara just sel ajal,
nagu plaanisid.

[ ] Vastutustunne: leia keegi, kes sind toetab — see v3ib olla inimene, kes soovib samuti seda
sailendtkuse lihast arendada, voi keegi, kes tahab sulle lihtsalt toeks olla. Valige tegevus,
mida oled valmis regulaarselt tegema, ja anna talle regulaarselt teada, kuidas sul laheb.

Katsetamise lihas:

[ ] véikesed sammud: tee midagi uut v3i harjumatut. Naiteks proovi mdnda uut toitu, vali
sihtkohta joudmiseks teistsugune teekond voi tee midagi, mida pole varem teinud.

I:] Tasakaalustatud vaade: kui markad, et miski tundub ebamugav voi riskantne, vota aega,
et labi moelda nii voimalikud eelised (mida saavutad, kui kdik Iaheb plaaniparaselt) kui
ka voimalikud puudused (millised probleemid voivad tekkida, kui asjad ei lahe nii, nagu
loodetud).

Harjutus kuidas tugevdada oma sailenotkuse lihaseid? (autori loodud harjutus)
Vahendid: pastakas voi pliiats
Kestus: umbes 5 minutit

Toetatav vaimse tervise vitamiin: emotsioonid

Lahtudes eelmisest harjutusest, kus valisid Ghe voi kaks sailendtkuse lihast, millele keskenduda,
matle nutd, milliseid lahenemisi ja harjutusi soovid nende tugevdamiseks kasutada.

Sailenotkuse lihas 1:

Harjutus, millega seda lihast treenida:

Sailenotkuse lihas 2:

Harjutus, millega seda lihast treenida:

PEA MEELES! Sailendtkuse lihaseid kasutades kulutame oma energiat — olgu see fulsiline,
emotsionaalne, vaimne voi hingeline. Sailendtkust treenides tasub samal ajal jalgida ja juhtida
ka oma energiataset. See aitab sul paremini tajuda oma vajadusi ja energiataset ning vastavalt
sellele tegutseda — olgu selleks siis lihaste treenimine voi taastav enesehoid.
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Norgemad sdilendtkuse lihased vajavad treenimisel rohkem energiat. Kui keskendud korraga vaid
Uhele voi kahele lihasele, aitab see valtida tlevdasimuse ja labipdlemise tunnet.

Aja jooksul muutuvad lihased tugevamaks ning nende kasutamine nduab vahem energiat.
Sailendtkuse lihaste treenimine voib mdnikord hoopis energiat juurde anda ning aidata end tunda
varskema ja tugevamana, et igapdevaste katsumustega paremini toime tulla.

Harjutus energiataseme jalgimine (autori loodud harjutus)

Vahendid: pastakas voi pliiats
Kestus: umbes 10—15 minutit
Toetatav vaimse tervise vitamiin: emotsioonid, puhkamine, lilkkumine

Moned tegevused nduavad rohkem energiat kui teised. Teised tegevused jallegi annavad meile
energiat juurde. Tavaliselt taastavad meie energiavarusid tegevused, mida peame tahenduslikuks
vOi mis on seotud puhkusega. Samas vdivad tegevused, mis nGuavad energiat, kuid mille moju ei
tasakaalustata puhkuse voi tahenduslike tegevuste kaudu, viia labipdlemiseni.

Selle harjutuse eesmark on aidata sul teadvustada igapaevaseid tegevusi, mis votavad sinult
energiat, nduavad vahe energiat vdi annavad sulle energiat juurde.

Millised tegevused kulutavad sinu energiat?

Millised tegevused nduavad vahe energiat?

Millised tegevused annavad energiat juurde?

NUud, kui oled oma igapaevategevused kategoriseerinud, on sul parem arusaam sellest, kuidas
need erineval moel sinu energiataset mojutavad. See teadmine on vaartuslik — see voimaldab
sul oma paeva planeerida vastavalt hetke energiatasemele ja vajadustele, annab sulle nimekirja
tegevustest, mis annavad energiat, ning tuletab meelde, et nendega tegelemine aitab hoida
vajalikku energiataset sailendtkuse ja ennetava sailendtkuse, enesekaastunde ja teadveloleku
harjutamiseks.



Manniheinik

,The Mushroom at the End of the World: On the Possibility of Life in Capitalist Ruins“ (2015)
on Hiina paritolu Ameerika antropoloogi Anna Lowenhaupt Tsingi raamat, mis kasitleb
manniheininu Gleilmset turustamist majandusliku ebastabiilsuse ja 0koloogilise allakaigu
tingimustes.

Manniheinikut peetakse delikatessiks ja see kasvab hasti inimtegevusest hairitud metsades.
Raamatus jalgib Tsing seenekorjajaid, kokkuostjaid, kes seeni kokku ostavad ja edasi muitivad,
ning Jaapani tarbijaid, kes hindavad neid seeni eriti kdrgelt — eeldige kingitustena.

Tsing toob esile nii manniheiniku sailendtkuse — inimesed on avastanud, et seda ei saa
tehislikult kasvatada — kui ka eri liikide pdimunud kooselu ja vastastikuse soltuvuse. Need
kooslused ei voimalda liikidel Gksnes hairitud keskkondades ellu jaada, vaid loovad ka taiesti
uusi elukeskkondi. Tsing kirjutab sellistest kooslustest jargmiselt.

»..VOIb 6elda, et médnnid, mdnniheinikud ja inimesed kujundavad (iksteist tahtmatult. Nad
loovad tingimusi, mis teevad (iksteise eksistentsi voimalikuks. See arusaam on aidanud mul
modista, et maastikud on sageli tahtmatu kujunduse tulemus — need stinnivad paljude tegurite,
nii inimeste kui ka teiste liikide omavahel p6imuvast méjust. See kujundus on maastiku
Okostisteemis selgelt tajutav, kuid keegi pole seda teadlikult kavandanud. Inimesed loovad koos
teiste elusolenditega maastikke, mis kujunevad tahtmatult. Maastikud, kus p6imuvad inimeste
ja teiste liikide lood, aitavad meil ndha maailma viisil, mis ei sea inimest kbige keskmesse.
Maastikud ei ole pelgalt ruum, kus midagi toimub — need mojutavad ise seda, mis toimub. Kui
vaatleme maastike kujunemist, ndeme kuidas inimesed tequtsevad koos teiste elusolenditega
tihise elukeskkonna kujundamisel.”

Autor kasutab neid teemasid mitte ainult kapitalismi kritiseerimiseks, vaid ka selleks, et
rohutada erinevate osaliste vastastikust seotust ning seda, kuidas lihe osalise tegevus — olgu
tahtlik voi mitte — mojutab teisi. Raamat raagib ka sailendtkusest muutlikus maailmas ja sellest,
kuidas koos sailenotked olla.
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Harjutus mina kui manniheinik

Vahendid: markmik ja pastakas motete tlesmarkimiseks
Kestus: umbes 15—60 minutit
Toetatav vaimse tervise vitamiin: emotsioonid, puhkamine, liikkumine, toitumine

Nii nagu manniheinik suudab kasvada inimtegevusest hairitud metsades, suudame ka meie
leida tugevust ja vdimalusi keerulistes oludes.

See harjutus aitab meil teadvustada oma voimet toime tulla keerulistes olukordades, tuletades
meelde hetki, mil oleme olnud sdilenotked.

1. Mdtle ajale oma elus, mil seisid silmitsi katsumusega voi kui sinu keskkond tundus hairitud
vOi ebastabiilne (nt isiklik katsumus, Ghiskondlik segadus voi keskkonnakriis).

2. Moétiskle selle tle, kuidas sul dnnestus sel ajal kohaneda, ellu jaada voi areneda.

a. Millised sinu sisemised omadused aitasid sul vastu pidada? Kas sellest hairitud
olukorrast kasvas valja ka ootamatuid voimalusi?

b. Mille poolest olen sarnane manniheinikule — kuidas leian sailendtkust ja
arenguvoimalusi hairitud keskkonnas?

Sdilenotkuse kujundamine meediast tingitud kliima-
arevuse tingimustes

Kliimateadlane ja teaduskommunikatsiooni ekspert Katherine Hayhoe avaldab iga nadal
uudiskirja , Talking Climate”. Ta pdimib ajakohaseid kliimaalaseid , halbu uudiseid” ,heade
uudistega” ning lisab konkreetseid tegutsemisvéimalusi, mis aitavad ara hoida olukorra
halvenemist ja toetada positiivsete arengute jatkumist.

See on teadlikult kujundatud lahenemine, et luua tasakaal teabe ja tegutsemise vahel:

1. teave, mis voib esile kutsuda kliimaarevust, kdrvuti teabega, mis aitab seda leevendada ja
tekitab lootust;

2. faktipohine lilevaade halbade uudiste kohta koos soovitustega, kuidas end nende keskel
voimestatuna tunda;

3. faktipohine lilevaade heade uudiste kohta koos ideedega, kuidas igaliks saab anda oma
panuse ja kogeda sellest joudu.

Viimane punkt on eriti oluline, kuna osa kliimamuutuste kommunikatsiooni uurijaid on
kritiseerinud liialt , positiivseid” sonumeid edusammudest — nende hinnangul vdib see
tekitada rahulolutunde ja jatta mulje, et isiklik panus ei ole enam vajalik (Hornsey ja Fielding,
2020). ,Positiivsete” sdnumite Gihendamine konkreetsete tegutsemisviisidega, mille abil
saame ise kaasa aidata positiivsete muutuste jatkumisele, réhutab, et meil on nii voimalus
selles protsessis osaleda — et ennetada uusi ,halbu” siindmusi ja valtida ,halbade” uudiste
lisandumist. See aitab Uhtlasi Gletada I6het lootusrikkuse ja keskkonnasdbraliku tegutsemise
ning leevendustegevustes osalemise vahel — tegevused, mis annavad lootust ja suurendavad
valmisolekut tegutseda (Geiger jt., 2023).



Sellega seoses on rahvatervise eksperdid soovitanud, et uudistekanalid kajastaksid iga kolme
halva uudise kohta vahemalt tihe hea uudise (VanderWeele ja Brooks, 2023).

Tegelikkuses jadb see soovitus sageli rakendamata.

Meediamaastikku iseloomustavad ka mitmed muud probleemid, nditeks vaarinfo (faktide
ekslik esitamine), desinformatsioon (teadlikult valeinfo levitamine) ja nailine tasakaal
(naiteks kliimamuutuste kajastamine viisil, kus vordselt esitatakse nii teadlaste kui ka
mittespetsialistidest eitajate seisukohti inimtekkelise kliimamuutuse kohta) (van der Linden,
2017; Ding jt., 2011). On leitud, et sellised kajastusviisid vahendavad inimeste valmisolekut
panustada (Imundo ja Rapp, 2022).

Kokkuvottes ei toeta peavoolumeedia meid sageli kliimaarevusega toimetulekul ega anna ka
lootust.

Kull aga pakuvad uudiskirjad, nagu Katherine Hayhoe oma, haid naiteid allikatest, millega
tutvuda usaldusvaarse ja voimestava kliimateabe otsimisel. Pakkudes lihtaegu nii reaalsust,
millega peame silmitsi seisma, kui ka lahendusi, millele saame ise kaasa aidata, aitavad sellised
allikad leevendada kliimaarevust, sisendada lootust ja innustada tegutsema.

Harjutus narratiivide kahtluse alla seadmine (autori loodud harjutus)

Vahendid: markmik ja pastakas motete Gilesmarkimiseks
Kestus: umbes 15-20 minutit
Toetatav vaimse tervise vitamiin: emotsioonid

See harjutus aitab sul métiskleda sotsiaalsete narratiivide Ule, mis mdjutavad sinu motlemist ja
kaitumist. See kutsub sind uurima, kuidas need lood kujundavad sinu suhet teiste inimeste ja
keskkonnaga — ning kuidas saad ise luua uusi, tervemaid ja toetavamaid lugusid.

Kui seame kahtluse alla piiravad voi kahjulikud lood ja kirjutame need Gimber viisil, mis toetab
suhteid, enesekindlust ja kestlikkust, vbime kaivitada positiivseid muutusi nii enda elus kui ka
kogukonnas. Pea meeles — lugudel, mida radagime iseendale ja teistele, on jéud. Ja sinul on joud
neid muuta.

1. Maaratle sotsiaalne narratiiv: Alustuseks motle monele levinud loole voi sdnumile, mida
sageli kuuled. See vdib olla seotud naiteks kliimamuutuste, edu, ilu, sotsiaalse staatuse voi
sellega, kuidas inimesed ,peaksid” kaituma. Vali liks narratiiv, mis sulle eriti silma paistab, ja
kirjuta see Ules. Naiteks:

e ,Edu moddupuuks on materiaalne rikkus.”
e ,Uks inimene ei saa klimamuutuste vastu midagi dra teha.”
e lLoodus on inimesest eraldiseisev.”




2. Moaotiskle selle mojude iile: Vota paar minutit, et mdelda, kuidas see narratiiv on sind
mojutanud. Esita endale jargmised kiisimused:
e Mis tunde see narratiiv minus tekitab?
e Kas see annab mulle joudu vdi piirab mind?
e Kuidas mojutab see minu suhtlemist teiste inimeste ja keskkonnaga?
e Kas seda narratiivi voimestavad ka meedia, minu sdbrad voi kogukond?

3. Sea narratiiv kahtluse alla: Vaata seda narratiivi ntitd kriitilise pilguga. Esita endale

jargmised kisimused:

e Kas see narratiiv vastab toele? Kellele on kasulik, et seda lugu raagitakse?

e Kas on olemas teistsuguseid lugusid voi vaatenurki, mis sellele narratiivile vastu
raagivad?

e Kuidas voiks selle narratiivi muutmine mdjutada minu elu ja suhteid teiste inimeste
ning meie planeediga? Kirjuta oma motted Ules ja alusta selle narratiivi taga peituvate
eelduste lahtimGtestamist.

Sonasta narratiiv imber: Kujutle, et sul on vdimalus see lugu iimber kirjutada viisil, mis
peegeldab sinu vaartusi, uskumusi ja ndagemust paremast maailmast. Kirjuta tles uus
narratiiv, mis seab vana narratiivi kahtluse alla. Naiteks:

e Selle asemel, et kirjutada ,,Uks inimene ei saa kliimamuutuste vastu midagi dra teha“,
vOid kirjutada: ,Iga minu tegu voib inspireerida muutust ja aidata kaasa tervema
planeedi kujundamisele.”

o Selle asemel, et kirjutada ,, Edu mdoddupuuks on materiaalne rikkus®, void kirjutada:
»Edu tahendab elamist kooskdlas iseenda, teiste inimeste ja loodusega.” Keskendu
sellise narratiivi loomisele, mis annab sulle jdudu ning toetab suhteid teiste inimeste ja
keskkonnaga.

5. M@atiskle oma uue loo lile: Kui oled narratiivi imber kirjutanud, vota hetk ja maotle, kuidas
see uus lugu sind tundma paneb. Kuidas vdiks selle narratiivi jargi elamine muuta sinu
tegusid ja suhteid? Millist mdju voiks see avaldada sinu suhtele iimbritseva maailmaga?

6. Vii see ellu: Lopetuseks motle thele vaikesele sammule, mida saad oma igapdevaelus teha,
et hakata uut narratiivi pariselt ellu viima. See voib olla midagi lihtsat — nditeks sotsiaalsete
normide arutamine, teadlikum tahelepanu oma madju suhtes keskkonnale voi selliste
valikute tegemine, mis on kooskdlas sinu vaartuste ja veendumustega.



Harjutus siilenotkuse meediadieet (autori loodud harjutus)

Vahendid: markmik ja pastakas motete Gilesmarkimiseks
Kestus: umbes 15 minutit, millele jargneb nadala pikkune enesereflektsioon
Toetatav vaimse tervise vitamiin: emotsioonid, puhkamine

See harjutus kutsub meid olema teadlikumad sellest, millist meediat me tarbime, ja leidma
tasakaalu negatiivsete uudiste ning lootust ja edasiviivaid lahendusi pakkuvate lugude vahel.
Alusta sellest, et vaatad Ule, millist kliimaga seotud meediat (artiklid, uudised, dokumentaalid,
sotsiaalmeedia) sa regulaarselt jalgid. Kirjuta tles, millised allikad suurendavad sinu arevust ja
millised pakuvad lootust, lahendusi voi tasakaalustatud vaatenurki.

Koosta kaks nimekirja.

1. Allikad, mis stivendavad kliimaarevust (nt pidevad uudised katastroofide kohta,
sensatsioonimaigulised pealkirjad).

2. Allikad, mis inspireerivad tegutsema voi pakuvad lootust (nt lahendustele keskenduv
ajakirjandus, lood edukatest kliimaalgatustest).

Jargmise nddala jooksul piia vahendada esimese nimekirja meedia tarbimist ning suurendada
oma kokkupuudet teise nimekirja allikatega.

Motiskle selle tile, kuidas meediatarbimise muutus on mdjutanud sinu enesetunnet. Kirjuta
lGhidalt, kuidas sinu drevustase on muutunud, ning margi, millist emotsionaalset kasu oled
kogenud lahendustele suunatud meediaga kokkupuutest.

Seda harjutust void kasutada ka lihtsalt selleks, et olla teadlikum sellest, millist meediat sa
tarbid, ning harjutada kriitilist ja kaalutletud suhtumist igapdevastesse meediasdnumitesse.
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Narratiivi muutmine: meel kui kliimamuutuste ohver >
meel kui teadlik liitlane

Uha rohkem téendeid viitab sellele, et klimamuutused ja teised kestlikkusega seotud
probleemid tulenevad suuresti sellest, kuidas me liksteisega suhestume (Meissner & Smith,
2024; Jennings, 2023; Wamsler, 2022). Valdav ja kinnistunud narratiiv kujutab meie meelt kui
okoloogilise kriisi ohvrit, kui midagi, mis raskendab tdhusat tegutsemist kliimamuutuste vastu,
ning kui Uks kliimakriisi algpdhjusi. Selle taga on sligav eraldatus — meist endist, teistest ja
loodusest.

Seda lugu saab aga imber kujundada: meie meel ja mina ise voivad muutuda teadlikeks ja
vastutustundlikeks liitlasteks, kui taastame sideme iseenda, teiste inimeste ja loodusega — nii
saame toetada isiklikku, kogukondlikku ja planeedi heaolu (Wamsler ja Bristow, 2022).

Kehtiv narratiiv Muutunud narratiiv

Me oleme ohvrid. > Me oleme vastutustundlikud liitlased.

Me takistame kliimamuutuste vastast tegevust. —> Me saame luua tingimusi ja toetada tegut-
semist kliimamuutuste leevendamiseks.

Me oleme kliimamuutuste algpdhjus. Srce Meil on moju selle tle, millises suunas
kliimamuutused arenevad.

Kuidas me saame narratiivi muuta?

Kui praegune narratiiv toetab arusaama, et kliimamuutus on suhete kiisimus — ja et iihe
inimese teod mojutavad ka teisi valdkondi (nt inimestevahelisi suhteid, majandust, poliitikat...)
—, siis kinnitab see, et meil on vBimalik olla vastutustundlikud liitlased, kes toetavad teadlikku
tegutsemist ja suudavad mdéjutada kliimamuutuste kulgu.




Harjutus minu meel kui liitlane (autori loodud harjutus)

Vahendid: markmik ja pastakas motete lGlesmarkimiseks
Kestus: umbes 5—10 minutit jdustavate lausete kirjutamiseks
Toetatav vaimse tervise vitamiin: emotsioonid

Toetavad laused aitavad Uimber kujundada meie harjumusparaseid motteviise, soodustades
teadlikku, vastutustundlikku ja voimestavat hoiakut kliimakriisi tingimustes.

Kirjuta tles mdned laused, mis toetavad sind ja peegeldavad uut maotteviisi. Naiteks:

e ,Mu motted ja tunded on vaartuslikud.”

e ,Mul on digus abi paluda.”

e ,Oma vajaduste markamine ja kuulamine on hoolivus iseenda vastu.”
e ,Olen Maa liitlane ja ma saan oma tegudega midagi muuta.”

e ,Ma panustan positiivsetesse muutustesse, olles teadlik oma mojust.”
e  Koos suudame kujundada kestliku tuleviku.”

Korda neid kinnitusi iga hommik valju haalega vai siis, kui tunned, et sind valdab kliimadrevus.

Kinnitusi korrates kujutle end tegemas keskkonnasdbralikke tegusid ja tundmas, et sul on joudu
midagi muuta.
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Positiivsed naited lootusest ja sdilenotkusest

Malta: Friends of Earth organisatsiooni kogukonnaaed
https://foemalta.org/

Kuigi kogukonnaaed asub linnakeskkonnas, korraldab Friends of the Earth Malta seal
Uhisaianduse tootubasid. Tegemist on jagatud alaga, kus inimesed kasvatavad koos puu-

ja koogivilju ning muid taimi, hoolitsedes samal ajal Ghiselt aia eest. Aeda hooldavad
vabatahtlikud, kes kastavad taimi, istutavad istikuid, eemaldavad kuivanud taimestikku,
kompostivad orgaanilisi jaatmeid, parandavad aiarajatisi ja korjavad saaki. Korjatud
aiasaadustest valmistavad vabatahtlikud Ghiselt toitu, pakkudes inimestele ligipadsu varskele
ja maitsvale toidule ilma supermarketite abita. Peale toidu kasvatamise toetab kogukonnaaed
ka sotsiaalsete sidemete loomist, soodustab kestlikke eluviise ning pakub rahulikku pelgupaika
linnastidames.

Eesti: TERRA lihttehnoloogia teemapark
https://terrapark.ee/

TERRA lihttehnoloogia teemapark on eksperimentaalne projekt, mille eesmark on avastada,
taaselustada ja jarele proovida erinevaid lihttehnoloogilisi ja isevorkseid tooriistu ning
tehnikaid. Lihttehnoloogiad on vastupidavad, arusaadavad, kohapeal parandatavad, taielikult
ringlussevoetavad ja paljude jaoks jdukohased lahendused, mis pakuvad vdimestavat
alternatiivi kdrgtehnoloogilistele tulevikuvisioonidele.

TERRA eesmark on proovida jarele erinevaid parand- ja teeme-ise-tehnoloogiaid, tidpilisi off-
grid ning loodusehituslikke lahendusi. Kuidas need Eesti kliimas ja kontekstis toimivad ja vastu
peavad? Amatooride, ekspertide ja teadlaste koost6os dokumenteeritakse kdik teemapargis
algatatavad projektid, et teha need kogemused ja teadmised laiemalt avalikuks.

TERRAS saab otsida ja katsetada, harida ja tutvustada. Aga ennekdike saab TERRAs I6butseda.

Saksamaa: kogukonna energiaiihistu
(vOetud allikast Centre for Public Impact, 2021)

1994. aastal asutatud ElektrizitatsWerke Schénau (EWS) on Saksamaal Schénau linnas
tegutsev kogukonnaomandis olev energialhistu, mis kasvas valja kohalikust tuumaenergia
vastasest lilkkumisest parast 1986. aasta TSornobdli katastroofi. Parast ulatuslikku kogukonna
mobiliseerimist ja kahe rahvahaaletuse korraldamist dnnestus elanikel votta kohaliku
elektrivorgu ohjad enda katte, suunates selle tegevuse puhta energia tootmisele ja jaotamisele.
EWS keskendus alguses tuumaenergia keelamisele, kuid laiendas jark-jargult oma eesmarke,
asudes edendama taastuvenergiat, energiaalast diglust ja kestlikkust. Pidevate kampaaniate ja
saadud tunnustuste kaudu Ghendab EWS endiselt puhta energia tleminekuga seotud tehnilisi,
sotsiaalseid ja kultuurilisi aspekte.

2021. aasta seisuga varustab EWS taastuvenergiaga enam kui 185 000 inimest ule Saksamaa
ning neil on peale tuule- ja pdikeseparkidele ka gaasi- ja elektrivorke.



Taani: Makvarket
https://makvaerket.org/

Makvarket on kujunemisjargus kultuuri- ja keskkonnakollektiiv: kasvay, isekorralduslik ja
vabatahtlik kogukond, kus inimesed tegutsevad nii praktilisel kui teoreetilisel tasandil,
et panustada Ghiskonna (iha vajalikumasse kultuurilisse, sotsiaalsesse, keskkondlikku ja
majanduslikku muutumisse.

Alates 2008. aastast on Makvarket tegelenud endise Knabstrupi tellise- ja keraamikatehase
2000 m? suuruse ala arendamisega kultuuri ja 6koloogia keskuseks Knabstrupis, 70 km
Kopenhaagenist ladnes.

Eesmark on luua koht kestliku arengut ja keskkonnateadlikkuse edendamiseks, kus toimuvad
kunsti- ja kultuuritritused, haridus- ja keskkonnaprogrammid, kunsti- ja muusikaloome, info- ja
meediavorgustike loomine, kogukonnaprojektid, aktivistiriihmade kohtumised ja palju muudki.
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Emotsioonid ja tegutsemine

Emotsioonid ja tegutsemine on omavahel seotud. Koos motetega toimivad tunded
reaktsioonina olukorrale ning véivad kaivitada edasise kaditumise. Kliimaarevus, mis tuleneb
motetest meie planeedi seisundi ja ebakindla tuleviku ile, on uuringute jargi seotud suurema
valmisolekuga keskkonnasdébralikuks kaditumiseks — naiteks Gihistranspordi kasutamiseks voi
elektri saastmiseks (Xie jt, 2019; van Valkengoed ja Steg, 2019) — ning tugevama toetusega
kliimapoliitikale (Wang jt, 2018).

Oluline on markida, et motete, emotsioonide ja kaitumise vahelist seost mojutavad ka mitmed
muud tegurid, nagu isikuomadused, kogemused, isiklikud ja sotsiaalsed normid, uskumused
oma suutlikkuse kohta soovitud eesmarki saavutada ja veel palju muud. Siiski naib, et
moddukas kliimaarevus voib olla toukejouks keskkonnasdbralikele tegudele.

NB! Tugev voi sligav kliimadrevus vdib olla tingitud koormavatest muremotetest ja isiklikest
kogemustest, mis on seotud kliimamuutuste ja selle tagajargedega. Samuti v3ib tugev ja tdsine
kliimadrevus ise olla vaimselt kurnav. Ulekoormatuse tunne takistab sageli tegutsemist, sest see
vOib meid halvata véi jatta Ioksu abituse ja meeleheite motetesse ja tunnetesse.

Selliste tugeva intensiivsusega tunnete puhul on oluline endale kinnitada, et see, mida
tunneme, on digustatud. Kliimaarevus on loomulik reaktsioon vaga tosistele ja kiireloomulistele
globaalsetele probleemidele. Sama oluline on 6ppida neid tundeid tervislikult juhtima ja
nendega toime tulema, et need ei neelaks meid endasse ega takistaks meid tahendusrikast

elu elamast. Selles eneseabiraamatus on palju harjutusi, mis aitavad meil oma tundeid
teadvustada, et seejarel 6ppida neid juhtima ja nendega toime tulema. Enesehoid on samuti
oluline ja hadavajalik osa emotsionaalsest eneseregulatsioonist.

Tegemist ei ole universaalse lahendusega, mis sobib kdigile. Voib-olla on just praegu sinu
jaoks parim keskenduda taielikult oma tunnetele ja nendega kontakti saavutamisele, jattes
tegutsemise” osa esialgu korvale — ja ka see on taiesti normaalne! Tegelikult on oma tunnete
teadvustamine ja enesehoid iseenesest olulised sammud, mida saame kliimamuutuste
kontekstis enda heaks astuda — need aitavad ka ennetada labipSlemist.



Mida sina saad teha?

Igalihe panus kliimamuutustega tegelemisse vdib olla erinev. Me leiame tahenduse, eesmargi
ja rédmu erinevates asjades — ja just see mitmekesisus ongi meie tugevus. Just kliimateadlik
tegutsemine mitmekilgsus vdimaldab meil reageerida kliimamuutuste erinevatele ja
laiaulatuslikele mjudele

Dr Ayana Elizabeth Johnson on loonud Venni diagramm kliimategevuste kavandamiseks, mis
aitab inimestel valja selgitada, milline tegutsemisviis kliimakriisi leevendamisel tooks neile
rodmu, tahendust ja enesekindlust. Diagrammi volu seisneb selles, et kaks inimest vdivad
jouda taiesti erinevate jareldusteni. Samal ajal pakub see ka mdtlemisainet ja aitab selgusele
jouda, millised tegevused just meile sobivad. Nii ei teki tunnet, et peame kdige eest korraga
vastutama. Just see tunne, et peame koike tegema, voibki tekitada abituse ja jduetuse tunde.
Tegemist on hoopis tooriistaga, mis aitab meil vdlja selgitada, mida just meie saame teha —
lahtudes oma oskustest ja eelistest, sellest, mis pakub rahulolu ja eneseteostust, ning sellest,
hetkel enim tahelepanu vajab.

Rahulolu ja r6omu allikad?

Sinu
kliimategevustekava
Mis t60 vajab tegemist?

kliima- ja sotsiaalse
oigluse lahendused kliima-
ja sotsiaalse oigluse
lahendused

Milles sa hea oled?
oskused, varad ja
vorgustikud
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Sami Venni diagramm kliimategevuste kavandamiseks

N\"S SU“e r66mu tOob
2

Loovate tunnikavade koostamine

e Noorte opetamine ja juhendamine

e Aratab dpilastes huvi ja uudishimu

e Aitab Opilastel saada enesekindlamaks ja uskuda
oma voimesse midagi muuta

Koostoo teiste dpetajatega

g
<
N SINU
= KLIIMATEGEVUSTE
KAVA

8 Keeruliste teemade selgitamine

_é’ lihtsalt ja arusaadaval viisil Kliimaalaane haridus ja teadlikkus

R s Opilastega suhtlemine ja nende Haridus kui tdhus vahend
kaasamine

e Avaliku esinemise oskused
e Kindel tunne esitluste ja
grupiarutelude juhtimisel

kasvatamiseks
e Noored moistavad kliimamuutus
teaduslikku tausta
e Kliimateemade muutmine
noortele paremini
kattesaadavakspecially
for youth

I__________J___________I

KLIIMATEGEVUSED:
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Sam panustab kliimaprobleemide lahendamisse viisil, mis vastab tema ainulaadsetele oskustele,
huvidele ja teadmistele. Venni diagrammi harjutuse abil leidis ta isikliku ja tahendusrikka tee
kliimakriisiga tegelemiseks ning sellega kaasnevate tunnete métestamiseks — hariduse kaudu.

See eneseabiraamat sisaldab harjutusi, mis aitavad valja selgitada, mis toob meile r6dmu,
milles oleme osavad ja millised teemad vajavad meie arvates tahelepanu. Seetdttu sobib Venni
diagramm hasti jargmiseks sammuks parast harjutusi, mis aitavad luua Gihendust iseenda, teiste
ja planeediga ning toetavad sdilendtkuse kujundamist.

Minu kliimategevuste aastaplaan

Rahulolu ja r66mu allikad?

Sinu
kliimategevustekava
Mis t60 vajab tegemist?

kliima- ja sotsiaalse
oigluse lahendused kliima-
ja sotsiaalse oigluse
lahendused

Milles sa hea oled?
oskused, varad ja
vorgustikud
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Mida sa veel teha saad?

Toimetulek kliima- ja loodusarevusega ei seisne ainult emotsioonide juhtimises, vaid ka

nende vaadrtustamises kui digustatud reaktsioonis kriisis olevale maailmale — ning samal ajal
viiside leidmises, kuidas kindlameelsuse ja eesmargiparaselt edasi liikuda. Side enda, teiste
inimeste ja loodusega ning regulaarsed enesehoiurituaalid aitavad sailitada meie heaolu,
ennetada labip&lemist ja kujundada pikaajalist sailendtkust. Samuti saame suunata oma tunded
tegutsemisse — kasutada neid kiitusena isiklikuks, kogukondlikuks ja sisteemseks muutuseks
ning heaoluks.

Igapdevaste valikute kooskdlla viimine oma vaartustega ning enda heaolu eest hoolitsemine
aitavad meil astuda tahenduslikke samme — olgu need kuitahes vaikesed —, mis omakorda
loovad meis uut energiat ja toetavad pikaajalist piihendumist. Et toetada pikaajalist
pihendumist ja anda sellele selgem struktuur, kaalu Venni diagrammi kasutamist oma
iga-aastase ja iganadalase kliimategevuskava koostamiseks. Need abivahendid aitavad

valja selgitada tegevused, mis asuvad sinu oskuste, rodmuallikate ja Ghiskonna vajaduste
ristumiskohas, tagades, et sinu pingutused on mdjusad, kestlikud ja sinu jaoks tahenduslikud.

Allpool leiad mallid iga-aastase ja iganddalase kliimategevuskava koostamiseks. Saad neid
koostada koos voi eraldi. Samuti void luua omaenda versiooni voi kohandada neid malle Canva
keskkonnas.




Minu kliimategevuste aastaplaan (autoriloodud harjutus)

Aasta:

Rahulolu ja r66mu
allikad?

Sinu
kliimategevustekava
Mis t60 vajab tegemist?

kliima- ja sotsiaalse

oigluse lahendused

kliima- ja sotsiaalse
oigluse lahendused

Milles sa hea oled?
oskused, varad ja
vorgustikud

I_______J________I

| Sea iiks viiksem kliimaeesmark, millele sel aastal |
| keskenduda. |
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MINU KLIIMATEGU SEL AASTAL:
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Minu kliimategevuste nadalaplaan (autori loodud harjutus)

nadal:

Rahulolu ja r66mu
allikad?

Sinu
kliimategevustekava
Mis t60 vajab tegemist?

kliima- ja sotsiaalse

oigluse lahendused

kliima- ja sotsiaalse
oigluse lahendused

Milles sa hea oled?
oskused, varad ja
vorgustikud

Sea iiks vaiksem kliimaeesmark, millele sel aastal
keskenduda.

Minu kliimategu sel nadalal:

Vaikesed igapdevased sammud selle eesmargi saavutamiseks:

BELE R
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Siin on moned vaikesed igapdevased voi iganadalased sammud ja eesmargid, mis voivad sind
inspireerida. Pea aga meeles, et see nimekiri on |6putu.

Transport:

[ ] Kasutajalgratast ja seisa jalakaijate ning ratturite turvalise liikumisruumi eest
[ ] Pikemateks reisideks kasuta vdimaluse korral rongi

Réivad:

] Opi 8mblema

[ ] Kiilasta kaltsukat vdi taaskasutuspoodi

[ ] Paranda oma augulised sokid

[ ] Korralda sdpradega riiete vahetus

Energiakasutus ja tarbimisharjumused:

Sadsta vett

Sorteeri oma jaatmeid

Paku lahedastele valja, et jataksite sel aastal joulukingitused tegemata
Paigalda vihmavee kogumise slisteem

Lalita arvuti valja, kui sa parasjagu ei kasuta

Kaalu uute esemete ostmist vahemalt kuu aega

Bl LR

Keera kite veidi madalamaks ja pane selga soe kampsun
Toit:

[ ] Kasvata aknalaual urte, néiteks peterselli v3i piparmunti
Alusta kodus kompostimist

Raja oma koogiviljaaed

Uuri, kas saaksid osta toitu otse vaiketootjatelt

Kiilasta vdiketalusid

Valmista ise hoidiseid

Proovi valmistada taimetoitu

Keeda teed loodusest korjatud taimedest

e LTl b £

Kasuta dppe nagu SuperCook voi MyFridgeFood

Side loodusega:

[ ] Jalgi liblikaid, mesilasi ja teisi vaikseid elusolendeid
Jaluta metsas voi avatud maastikul

Poora tahelepanu monele konkreetsele taimele
Kiilasta paika, kus sa pole kunagi varem kainud
Mine ujuma

Kiilasta monda kaitseala

Kuula jalutuskaigul lindude laulu

HEEaE

Konni paljajalu murul



[ ] Pealooduspaevikut
[ ] Vaata tihti
[ ] Keeda teed loodusest korjatud taimedest

Suhted ja suhtlus:

Radgi mone aktivistiga

Kuula erinevaid vaatenurki

Helista kellelegi, kes voiks rédmustada toreda jutuajamise Ule
Osale kogukonna (ihiskdogis

Pane rohku inimeste, mitte asjade vaartustamisele
Kirjuta kellelegi kiri

Kutsu naaber teed jooma

Raagi bussis mdne vddra inimesega

Saada monele vanale sdbrale pikk sGnum

Utle siiralt ,aitah”

Hakka vabatahtlikuks hooldekodus

SR B R G B RO B R T

Vestle kellegagi, kelle arvamus erineb sinu omast

[] Algata kliimahoiugrupp

Kultuur:

[ ] Vaata filme ja kuula muusikat erinevatest maailma piirkondadest

[ ] Suhtle inimestega, kes ei ole périt sinu koduriigist

[ ] Vestle m&ne vanema inimesega nende noorusaja poliitilistest probleemidest

[ ] Kilasta muuseumi

Hobid:
[ ] Alusta raamatuklubi

[ ] Kiisi kohalikus raamatukogus raamatusoovitust
] Kirjuta luuletus
[ ] véta aeg maha

[ ] Tee midagi, mis sulle tSeliselt meeldib (nt laula)

Uhiskondlik aktiivsus:

[ ] Osale meeleavaldusel

[ ] Esita kiisimus kohaliku omavalitsuse esindajale

[ ] Allkirjasta petitsioon m&ne sulle olulise teema toetuseks

[ ] Osale kohaliku kogukonna aktivistide koosolekul

Rahaasjad:
[ ] Vali pank, mis ei toeta fossiilkiitustesse investeerimist

[ ] Toeta annetusega algatusi vdi organisatsioone, mis on sulle tihtsad
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Mis edasi?

Meie projektist

CALM-EY veebileht sisaldab teavet kliima- ja 6koarevuse kohta, noortele ja noorsootdotajatele
moeldud materjale ning erinevaid tooriistu ja allikavaramut— sealhulgas ka kaesolevat
eneseabiraamatut.

Teised projektipartnerite koostatud materjalid CALM-EY projekti raames hélmavad:

e Koolitusprogrammi ,Kuidas toetada kliimaarevusega noori“, mis sisaldab dppekava koos
samm-sammuliste juhistega koolituste labiviimiseks spetsialistidele, kes tootavad noortega.

e Kliimadrevuse kdsiraamat noorsootodtajatele ja vaimse tervise spetsialistidele (valmimisel),
mis koondab pdhjaliku valiku olulistest teadmistest, ressurssidest ja strateegiatest, et mdista
ja tuvastada kliimadrevust noortel ning pakkuda téhusaid toetusviise selle negatiivse moju
leevendamiseks.

e Tugigruppide metodoloogia juhised (valmimisel) — lihtsad ja kergesti rakendatavad juhised
noortega tootavatele inimestele, et korraldada regulaarselt kohtumisi kliimaarevust
kogevatele noortele. Eesmargiks on luua turvaline ruum, kus nad saavad jagada oma matteid
ja tundeid kliimakriisiga seoses, ilma et neid torjutaks voi pisendataks. Neid juhiseid on
projekti raames piloteeritud partnermaades.

o ,Compeass for climate chaos” — inglise keelne vihik, mis pakub meetodeid, harjutusi ja ideid,
kuidas noored saavad hoolitseda iseenda, teiste ja looduse eest keerulistel aegadel. Sisaldab
lugemisi, meditatsioone, retsepte ja projekte, mis toetavad lootust ja sisemist vaestumist.
Vihik tugineb Alice Walkeri loole Anxiety Soup ning Joanna Macy lahenemisele Work That
Reconnects (WTR) ning see loodi ja viidi ellu 2024. aasta kliima enesehoiu suvelaagris CALM-
EY projekti raames.

e Arevuse leevendamise meetodid noortele, mis pakuvad erinevaid kognitiiv-kditumisteraapial
(CBT) pohinevaid votteid, mida noored saavad kasutada iseseisvalt véi juhendaja toel
kliimamuutustega seotud tunnete tervislikuks to6tlemiseks ja leevendamiseks.


https://docs.google.com/document/d/1RuSdp7jcPoYfj1r7B5E_QnaHkLMnV-GR/edit#heading=h.q9qmee9xs4u
https://calm-ey.eu/et/koolitusprogramm-ressursid/
https://calm-ey.eu/et/kasiraamat/#
https://calm-ey.eu/et/tugigruppide-metodoloogia/
https://calm-ey.eu/3d-flip-book/arevuse-leevendamise-meetodid-noortele/

Soovituslik kirjandus

Climate Psychology Alliance North America on koondanud oma veebilehele valiku ressursse, mis
kasitlevad kliimakriisi ja vaimse tervise seoseid. Teemad ulatuvad keskkonnadiglusest kuni kliima
emotsioonide kehalise kogemiseni (nt somatiseerumine): https://www.climatepsychology.us/
essentialreading

Climate & Mind pakub samuti mitmeid teemakohaseid nimekirju, mis h6lmavad akadeemilisi,
organisatsioonide ja ilukirjanduslikke allikaid: https://www.climateandmind.org/books

CALM-EY projekti veebilehel on samuti eraldi leht tdiendavad allikad, millele paaseb ligi siit:
https://calm-ey.eu/external-recources/

Kriisiabinumbrid ja professionaalse toe voimalused

Kui vajad asukohapdhist teavet vaimse tervise kriisiabi kohta, kiilasta jargmist veebilehte:https://
calm-ey.eu/mental-health-emergency-contacts/

Sealt leiad kriisiabitelefonid ja muud tugivéimalused vastavalt sinu riigile ja vajadusele.



https://calm-ey.eu/external-recources/
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Kliimamuutused on tiks meie aja maaravamaid valjakutseid ning pole
ullatav, et noored tunnevad selle tottu drevust, leina, viha ja abitust.
Need tunded ei ole mitte ainult pdhjendatud ja mdistetavad, vaid ka
loomulikud reaktsioonid ebakindlale ja kiiresti muutuvale maailmale.

See toovihik pakub noortele turvalist ruumi, kus uurida ja mdista
oma tundeid ning leida joudu ja lootust keset maaramatust. See on
iseseisev abivahend, mis on loodud spetsiaalselt neile, kes soovivad
Oppida paremini hoolitsema iseenda, teiste ning looduse eest
praegusel kliimakriisi ajastul.

Toovihik on loodud koost66s noorte, noorsootdodtajate ja
vaimse tervise spetsialistidega, kes koik on isiklikult kogenud
kliimamuutustest tingitud emotsionaalseid valjakutseid.

See enesehoole toovihik kliimadrevuse ja -emotsioonide
leevendamiseks pakub praktilisi harjutusi, mis aitavad tugevdada sidet
iseenda, teiste inimeste ja looduskeskkonnaga. Need tihendused on
hadavajalikud pikaajalise toimetuleku, meelerahu ja tahendustunde
kujunemiseks.




