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@ SISSEJUHATUS

Juhendist

Kliilmamuutused on ks praeguse aja keerukamaid ja mitmetahulisemaid probleeme.
Tohutu hulk teavet, mis on selle teema kohta saadaval, mdjutab paratamatult ka
meie heaolu. Noored on psihholoogiliselt ja emotsionaalselt kdige haavatavamad,
mistottu on nad ka vaimse tervise probleemidele vastuvdtlikumad (Coffey et al.,
2021). Noori tuleks toetada, et nad ei tunneks end globaalsete probleemidega
silmitsi seistes voimetuna, vaid suurendaksid selle asemel oma sailendtkust,
parandaksid sotsiaal-emotsionaalseid oskusi voi leiaksid tegevusi, millest on kasu nii
neile endile kui ka planeedile. Noorsootddl on selliste oskuste arendamisel tahtis
roll. Lisaks inimese individuaalse sdilendtkuse toetamisele on siin oluline ka
kogukonna toetus ja kollektiivne tegevus, mille Uiks ndide on kogemuspdhine
tugirihm (Stampleton & Jece, 2024).

Kliimamuutuste mdju kohta vaimsele tervisele on kasutusel mitmeid termineid,
nt Okodrevus ja kliimaarevus. Modlemat kasutatakse nii meedias kui ka
teadustoos. Veel raagitakse solastalgiast, kliimaleinast, kliimamurest (Clayton,
2017; Pihkala, 2020; Helm, 2021) (loe tapsemalt peatiikis “Keelekasutus ja
terminid”). Selles juhendmaterjalis tahistab termin ,kliimaemotsioonid”
mitmesuguseid tundeid, mida inimene voib kliimamuutustega seoses kogeda —
vihast, kurbusest ja leinast lootuse ja tegutsemisinnuni. Neid eri tundeid aitab
hasti kirjeldada Pihkala kliimaemotsioonide ratas (Pihkala, 2022). Oluline on
markida, et moned emotsioonid, nagu lootus ja tegutsemisind, ei tulene
otseselt kliimamure kogemisest, vaid neid soodustab individuaalse ja
Uhistegevuse toetamine kogukonnas (Schneider et al., 2021). Seega aitab see
juhendmaterjal noortel ka mdista ja suunata oma labielamisi ning
emotsionaalseid reaktsioone seoses kliimamuutuste teemaga.




Uks tdhus viis klimaemotsioonidega toimetulekuks
. . on osaleda kogemuspdhises tugiriihmas, kus on
Mllleks On Vaja usalduslik dhkkond, nii et osalejad julgevad oma
motteid ja tundeid véljendada (Coppola & Pihkala,
2022). Grupikohtumised voimaldavad osalejatel
tunda sidet teiste inimestega ning moista, et keegi
pole selles voitluses liksi.

tugirithma?

Jagades kogemusi ja arutades viise, kuidas Uhiselt enda ja keskkonna heaks tegutseda, saavad osalejad
suurendada oma sailendtkust ja toetada kestlikkust (Cooper et al., 2025). Nagu 6eldakse — jagatud mure
on pool muret. Tugirlthmad aitavad raskete emotsioonide koormat kergendada ning leida keerulistel
aegadel elus tahendust, r6dmu ja lootust.

Tugigrupis ei keskenduta liksnes emotsioonidele, vaid arutatakse ka seda, mida inimene saab enda,
kogukonna vo&i keskkonna heaks teha. Siiski ei pea kliimamuutustest ja -emotsioonidest raakimine
tingimata viima lahenduste voi tegevusplaanideni, vaid sellest vdib olla abi ka lihtsalt pdhjusel, et see
pakub sotsiaalset tuge (Coppola & Pihkala, 2022). Tugirihmad annavad noortele vGimaluse kohtuda ja
motteid vahetada, aidates suurendada kogukonnatunnet ja vahendada Uksildust (Card et al., 2022).
Ideaalis tekib osalejatel tugiriihmas tugevam side oma kohaliku kogukonna ja tiksteisega.

Gruppides ei keskenduta liksnes arevusele voi vihale, vaid tegeletakse kdikide emotsioonidega, mida
kliimamuutused vodivad tekitada. llma asjaliku toetuseta v&ib noortel (voi ka tdiskasvanutel ja
noorsootdotajatel) olla raske kdigi nende tunnetega toime tulla ning nad vdivad plilida teemat taielikult
valtida, et padseda hairivatest emotsioonidest. Neid, kes juba panustavad keskkonnaaktivismi, ohustab aga
|abipdlemine ning neil on vaja leida véimalus oma emotsioonidega tegelemiseks, et nad suudaksid edasi
tegutseda ja jatkata nii individuaalseid kui ka kollektiivseid pingutusi muutuste nimel (Stapleton & Jece,
2024).

See juhend on abiks tugiriihmade t66s, mille eesmark on aidata osalejatel igapdevaeluga toime tulla
vaatamata kliimamuutustega kaasnevatele muredele. Noorsootdotaja ja/vGi tdiskasvanuna on meil nii
vOimalus kui ka kohustus suunata noori heitma pilk oma sisemaailma, et nad ei tunneks end
kliimamuutuste reaalsusega silmitsi seistes voimetuna ja Gksi.




Selle juhendmaterjali eesmark on aidata
noorsootdotajatel toetada 16—30aastaseid

kliimamurelikke inimesi, luues turvalise KE|IE|E ja kE"EIt?

O0hkkonna, kus noored saavad jagada

kogemusi ja suhelda mé&ttekaaslastega.

KELLELE ON SEE JUHEND MOELDUD:

Noorsootdotajad voi grupijuhid:

« kellel on varasem grupi juhendamise kogemus ning
grupiprotsesside suunamiseks vajalikud teadmised ja
oskused (loe tapsemalt peatiikis “Grupijuhid”).

+

« kes on motiveeritud ja valmis juhtima noorte tugiriihma,
kus raagitakse kliimamuutustest ja sellest, kuidas see
teema on mdjutanud osalejate heaolu ja emotsioone.

+

« kes kannavad noorsoott6 vaartusi. Noorte tegevuse voi
koos noortega ja noortele mdeldud tegevuse puhul on
oluline lahtuda vordse kohtlemise, sallivuse ja kaasamise
pohimotetest (Euroopa Noukogu, 2025).

SELLEST JUHENDIST LEIAD: SELLE JUHEND! ABIL SAAVAD
. ka”sulikud 'Iéhenemisviisid, millele ttzetuda NOORSOOT&dTAJRD JA GRUP']UH'D
kliimamurelikele noortele moeldud

kogemuspdhiste tugirihmade to0s; !’UUA NOORTELE SISUKAID
. sammud, kuidas korraldada kogemuspshist TUGISUSTEEME, AIDATES NEIL ASTUDA

tugirGhma kliimamurelikele noortele; KLIIMAPROBLEEMIDELE VASTUV
o motteid ja ideid selle kohta, mida SA"'LENONTKUSE LOOTUSE ]A’
juhendaja(te)l tasuks kogemuspdhist TEGUTSEM;S'NNUGA

tugirihma juhtides silmas pidada.

Inimeste jaoks, kes tunnevad Okoarevust voi kliimamuret, on darmiselt oluline jagada oma emotsioone,
luua sidemeid kogukonnaliikmetega ja suurendada oma sailendtkust (Stapleton & Jece, 2024). Ulioluline
on leida tasakaal enda ja teiste heaks tehtava vahel. Sellele materjalile on tdienduseks eneseabi
tooraamat, mida saab kasutada individuaalselt voi riihmas. Toéraamat on saadaval siin: eneseabi
té6raamat.

Lisaks sellele juhendmaterjalile ja eneseabi td0raamatatule on saadaval ka kadsiraamat selle kohta, kuidas
radkida noortega kliimaarevusest, ja noortega tootavatele inimestele méeldud koolitusprogramm, millega
saab tutvuda siin: calm-ey.eu/hub/.

Koik materjalid on loodud Calm-ey projekti ,Toimetulek kliimamurega: dppemeetodid Euroopa noorte
vaimse tervise jaoks“ raames, mida rahastab Euroopa Liidu noorteprogramm Erasmus+.


https://calm-ey.eu/support-group/
https://calm-ey.eu/support-group/
https://calm-ey.eu/hub/

£44) LAHENEMISVIISID

Iga kogemuspdhine tugirihm on ainulaadne nii osalejate, juhendajate kui ka kohalikul ja maailma tasandil
toimuva poolest. Juhendajatele on abiks motteraamistikud, millele kogemuspdhist tugirihma juhtides
toetuda, et end kindlamalt tunda. Seega soovitame siin toodud ldhenemisviisidega tutvuda.

Kaesolev juhend tugineb Mieli (vaimse tervise organisatsioon Soomes) 6koemotsioonidega toimetuleku
mudelile, kognitiivsele kditumisteraapiale (KKT), sotsiaal-emotsionaalsete oskuste kontseptsioonile,
positiivsele psiihholoogiale ja noorsoott6s kasutatavatele voimestamise pShimdotetele. Lisaks on lahtutud
praktilistest kogemustest kogemuspdhiste tugiriihmade labiviimisel ja noortega kliimaadrevusest radkimisel.
Tugirihmad toimusid noorsootddtajatele mdéeldud Calm-ey projekti raames, mida rahastas programm
Erasmus+.

KOGEMUSPOHINE SOTSIAAL- KOGNITIIV-KAITUMUSLIK OKOEMOTSIOONIDEGA

EMOTSIONAALSED
TUGI OSKUSED TEOORIA TOIMETULEKU MUDEL

Kogemuspohine tugi

kliimaemotsioonidega toimetulekul

Kogemuspdhine tugi mangib kliimamuutustega seotud emotsioonidega toimetulekul olulist rolli. Tugiriihm
tagab turvalise ja toetava keskkonna, kus osalejad saavad oma tundeid ja kogemusi jagada, ning aitab neil
oma emotsioone valideerida ja normaliseerida (loe |dhemalt kasiraamatu 3. peatikist ,Kuidas
normaliseerida emotsioone?“). Emotsioonide valideerimine vahendab Uiksildus- ja eraldatusetunnet, sest
sarnaste hirmude ja murede jagamine soodustab solidaarsust ja vastastikust mdistmist (Cooper et al.,
2025).

Lisaks emotsionaalsele toele pakuvad tugirihmad vdimalust iheskoos toimetulekustrateegiaid dppida ja
harjutada (lbrahim, 2024). Uhine &ppimine aitab osalejatel suurendada sailendtkust, kasutades
kliimaprobleemidest tingitud stressi leevendamiseks adaptiivseid toimetulekumehhanisme. Lisaks annab
Uhistegevus ja vastastikune innustamine osalejatele sageli joudu ja tahet kliimaprobleemidega tegeleda.
Kogemuspdhine tugi suurendab ka kogukonnatunnet ja meeskonnavaimu. Uhiselt lahenduste nimel
tegutsemine aitab osalejatel leida elus tahendust ja voimaldab neil ndha tulevikku helgemates varvides

(Cooper et al., 2025).


https://mieli.fi/en/

Noored, keda looduskatastroofid vOi muud kliimamuutuste
Téiendav vaimse tagajdrjed otseselt mojutavad, on vaimse tervise probleemidele
° o vastuvotlikumad. Haavatavamad on ka need noored, kellel on juba
te rVISE tugl vaimse tervise probleemid (Stapleton & lJece, 2024). Grupiarutelud
ja kogemuste jagamine voivad paljude jaoks oluliselt leevendada
kliimaprobleemidest tingitud stressi ja toetada sdilendtkust (Cooper

et al., 2025).
Siiski vGib mdni osaleja vajada tdiendavat vaimse tervise tuge. Seepdrast peab labiviija aru saama, kust
lahevad tema enda teadmiste ja oskuste piirid. Kui vaimse tervise mured hdirivad osaleja igapaevaelu voi
seavad ohtu tema elu voi tervise, peab juhendaja olema valmis suunama ta vaimse tervise spetsialisti
juurde. Eri riikide (Malta, Eesti, Taani, Saksamaa) vaimse tervise tugiteenuste loetelu on leitav siit calm-

ey.eu/mental-health-emergency-contacts/.

o Tugirihmad annavad sarnaselt motlevatele inimestele véimaluse — e .
arutada teemasid, mis neile stiigavalt korda Iahevad, soodustades suhete PO h | pu N ktld
loomist ja emotsioonide valideerimist. ru i : u htid e I e

« Ainuiiksi kogemuspohisest toest ei pruugi koigile piisata. Labiviijad ei g p J
tohi oma voimeid Ulehinnata ja peab vajaduse korral suunama osaleja
vaimse tervise spetsialisti juurde.

o Kogemuspdhised tugirithmad ei vdimalda mitte liksnes emotsioonidega
tegeleda, vaid soodustavad ka Uhistegevust ja suurendavad osalejate
tegutsemisindu,  sisendavad  lootust ning annavad  tduke
kliimaprobleemide lahendamisel kaasa [66miseks.

Neid pohimotteid silmas pidades saavad grupijuhid teha kogemuspdéhistest tugiriihmadest vaartusliku ja
téhusa abindu, mis aitab inimestel kliimaemotsioonidega toime tulla. Tdiendav lugemismaterjal
kogemuspdhise toe kohta noorsoottos ja kogemuspdhiste tugirihmade juhendamise kohta on saadaval
siin: peersupport.training/.

Sotsiaal-emotsionaalsed oskused

Sotsiaal-emotsionaalsed oskused on olulised padevused, mis véimaldavad

inimestel emotsioone juhtida, suhteid luua ja labimdeldud otsuseid teha.

Nende oskuste hulka kuuluvad eneseteadlikkus, enesejuhtimine,
sotsiaalvne otsustusvéime, suhteoskused ja sotsiaalne teadlikkus (Collaborative for
teadliklkus Academic, Social, and Emotional Learning, n.d). Kogemuspdhises
kliimamure tugiriihmas on need oskused toetava, empaatilise ja koostdise
ohkkonna loomiseks Uliolulised.

otsustusvoime

enese-

teadlilklus

enesejuhtimine

subteoskused


https://calm-ey.eu/mental-health-emergency-contacts/
https://calm-ey.eu/mental-health-emergency-contacts/
https://peersupport.training/

SELLISTES RUHMADES ON POHIROHK JARGMISTEL
SOTSIAAL-EMOTSIONAALSETEL OSKUSTEL:

« eneseteadlikkus ehk oma emotsioonide, motete ja
vadrtuste ning nende mdju dratundmine ja mdistmine;

« enesejuhtimine, sealhulgas emotsioonide, modtete ja
kaditumise konstruktiivne juhtimine, sealhulgas keerulistes
olukordades;

« otsustusvdoime, et teha empaatilisi ja konstruktiivseid
valikuid, kuidas kaituda ja elada muutuva kliimaga maailmas;

« suhtlemisoskused, nagu toetavate suhete loomine ja
sdilitamine selge suhtluse, aktiivse kuulamise ja koost6o
kaudu, et olukorraga tohusalt toime tulla, sealhulgas
empaatia suurendamine teiste inimeste kogemuste suhtes;

« sotsiaalne teadlikkus, sealhulgas teadlikkus teiste
kogemustest ja oskus olla nende suhtes empaatiline.

_I_

Need oskused on iiliolulised, sest need aitavad osalejatel suurendada sailendtkust ning voimaldavad neil
oma emotsioone juhtida ja kliimamurega paremini toime tulla. Sotsiaal-emotsionaalsed oskused
soodustavad suhete loomist, aktiivset kuulamist, vastastikust mdistmist ja kogukonnatunnet, nii et
inimesed ei tunne end eraldatuna ega Uksi. Need aitavad inimesi voimestada, aidates liikuda
emotsioonidega tegelemiselt tegutsemiseni, ning suurendavad seeldbi osalejate enesekindlust ja
suutlikkust oma kogukondade ja keskkonna heaks midagi dra teha (Cooper et al., 2025).

e Grupijuhi enda empaatiavdoime ja aktiivse kuulamise oskus aitavad
luua rihmas toetava 6hkkonna.

o Oluline on, et grupijuht julgustaks osalejaid omavahel suhteid
looma.

o Tahelepanu podramine sellele, kuidas emotsioone véljendada, aitab
osalejatel arendada sotsiaal-emotsionaalseid oskusi.

o Grupijuhtidele  tulevad kasuks teadmised emotsioonide
reguleerimise viisidest. Praktilised emotsioonide reguleerimise
votted leiad eneseabi tooraamatust ja kasiraamatu punktist
“MEELESPEA”, mis kasitleb emotsioone.

Pohipunktid
grupijuhtidele



Kognitiiv-kaitumuslik
teooria

Vaga kasulik mudel, mis aitab mdista, kuidas motted, emotsioonid ja teod meid ja meie heaolu mdjutavad,
on kognitiiv-kditumusliku teooria (KKT) mudel, millel pdhineb ka kognitiivne kaitumisteraapia. Teooria
[ahtub sellest, kuidas métted ja tunded meie tegevust mdjutavad (Westbrook et al., 2011).

Moétete ja tunnete vahelist protsessi selgitab lihtsustatult jargmine joonis.

) EMOTSIOON +
OLUKORD MOTE KEHALISED W
AISTINGUD
o®

Joonis 1. Kognitiiv-kaditumusliku teooria p&hiprintsiip (from Westbrook et al., 2011).

Kognitiivne kaitumisteraapia aitab noortel toime tulla mitmesuguste kliimamuutustest tingitud emotsioonide
ning hairivate motete ja probleemse kditumisega, mis vdivad nende kliimaarevust siivendada (Doherty et al.,
2024).

Jargnevalt on esitatud KKT viie valdkonna mudel (Wright et al., 2018). See naitab, kuidas on vdimalik sekkuda,
et muuta oma motteid (kognitivne Umberhindamine), kehalisi aistinguid (I63gastustreeningu kaudu) ja
kaitumist (Oppides toimetulekuoskusi ja puutudes uuesti kokku enda jaoks keeruliste olukordadega, et neid
oskusi harjutada). Emotsioonide puhul on peamine sekkumisviis nende aktsepteerimine kogetava emotsiooni
kindlaksmaaramise vdi nimetamise teel.

KKT tapsustatud mudel OLUKORD

Maotted/
tunnetused

Fliusilised reaktsioonid/

= : Emotsioon
siimptomid

Kaitumine

Joonis 2. KKT mudel sekkumistega
(from Wright et al., 2018)




KUIDAS ME SAAME END KKT-MUDELI JARGI
MOJUTADA?

Seda saab teha jargmiselt: Teistmoodi

Kaitumine. Motete markamine

ja nende muutmine
realistlikumateks
ja/voi
motiveerivamateks.

Emotsioonide
aktsepteerimine

KKT-mudel on kasulik vahend, mis aitab grupijuhil

mdista, mida osalejad vdivad kliimamure korral kogeda, Pahipu n ktid

kuid see aitab ka planeerida arutelude ja vestluste o .
Ulesehitust, liikudes motetelt tunnetele ja tunnetelt gru pljUhtldEIe

tegutsemisele/kaitumisele.

BN OLUKORD

Mida sa sellest arvad?

Kuidas sa ennast tunned?
EMOTSIOON +  Mijllised emotsioonid sul on?
KEHALISED

AISTINGUD

.. Milliseid tegevusi oled teinud seoses
s KAITUMINE kliimamuutustega voi oma emotsioonidega?
Mida tahaksid kliimamuutuste osas ette vétta?

Joonis 3. Kognitiivse psiihholoogia

pohiprintsiip (from Westbrook et al., 2011). °


https://calm-ey.eu/training-programme/
https://calm-ey.eu/training-programme/

Oluline on meeles pidada, et mdtete ja emotsioonide eristamine vdi isegi emotsiooni nimetamine vdib olla
paljude inimeste jaoks keeruline. Kui anda osalejatele abivahendid, mis aitavad neil emotsioone kindlaks
teha ja vadljendada, vdib see osalemise kogemust oluliselt parandada (Willcox, 1982; Pihkala, 2022).
Kasutada vOib néiteks kliimaemotsioonide ratast (Pihkala, 2022, Climate Psychiatry Alliance, 2025),
emotsioonide metafoorkaarte v6i mdénda muud loomingulist vahendit, kas v&i Dixiti kaarte voi
valjaprinditud emotikone, mis aitavad osalejatel mdista oma emotsioone ja annavad neile sGnavara voi
kujundliku abivahendi oma tunnete kirjeldamiseks.

KOGEMUSPOHISES TUGIRUHMAS SAAVAD LABIVIJAD SIHIPARASTE KUSIMUSTE JA
TEGEVUSTE ABIL AIDATA OSALEJATEL SAAVUTADA JARGMIST KOLME POHIEESMARKI:

« Oma motete teadvustamine
Julgusta osalejaid oma mdotteid anallilisima, esitades neile avatud kisimusi, naiteks: ,Mida sa sellest
arvad?“voi , Kuidas see olukord méjutab seda, millisena sa maailma néed?”

o Emotsioonide aktsepteerimine
Aita osalejatel nende emotsioone kindlaks teha ja valjendada, esitades neile selliseid kiisimusi nagu:
,Kuidas sa sellesse suhtud?” voi ,,Millist emotsiooni hetkel tunned?”. See soodustab emotsioonide
aktsepteerimist ja valideerimist.

o Uuel viisil tegutsemine
Innusta osalejaid kaaluma alternatiivseid lahenemisviise, pakkudes Giheskoos valja lahendusi vdi proovides
uusi strateegiaid. Sellised kiisimused nagu ,Mida sa saaksid proovida teisiti teha?” véi ,Millise vaikese
sammu sa saaksid tdna astuda?“ vdivad innustada osalejaid loovalt probleemidele lahendusi otsima ja
tegutsema.

Matete analiiiisi, emotsioonide aktsepteerimise ja tegevusele suunatud vestluste kombineerimine
aitab osalejatel saada endas selqust, tegeleda oma emotsioonidega ja méelda, milliseid
motestatud samme nad saavad edasi teha.

Okoemotsioonidega

toimetuleku mudel

Keskkonnakriisi slivenedes tekitavad maailmas toimuvad muutused (ha rohkemates inimestes tugevaid
emotsioone. Need emotsioonid avalduvad mitmel tasandil: Uksikisiku tasandil ehk inimese isiklikus elus
ning pere- ja sGpraderingis, ning laiemal tasandil, nditeks t66kohal, haridusasutustes ja Ghiskonnas uldiselt.
Ka meediakajastusel ja poliitilistel muutustel on oma osa selles, kuidas inimesed neid emotsioone kogevad
ja nendega toime tulevad.

Kédesoleva kogemuspdhise tugiriihma juhendi koostamisel on ldhtutud Soome organisatsioonide Mieli,
Nyyti Ry and Tunne Ry (2023), kasitlustest, sh nende véljapakutud kolmeastmelisest mudelist
0koemotsioonidega tegelemiseks.



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

JARGNEVALT ON KIRJELDATUD KOLME
OMAVAHEL SEOTUD SAMMU:

Emotsioonidega
silmitsi seismine
Ja tegelemine

Kdigi kliimamuutustega
seotud emotsioonide,
sealhulgas hirmu, leina,
viha ja drevuse
teadvustamine ja
tunnistamine. llma neid
tundeid tunnistamata pole
voimalik nendega tdhusalt
toime tulla.

Védartustel pohinev
tequtsemine

Emotsioonide suunamine
sisukasse tegevusse, mis on
koosk®dlas isiklike voi Ghiste

vaartustega. Tegutsemine

aitab stressi positiivselt
suunata. Tegutseda saab
slisteemi tasandil, kuid ka

Uksikisiku sammud on
olulised ja vaartuslikud.

Tasakaal pubkuse ja
taastumise kaudu

Emotsionaalset ja flusilist
heaolu aitab hoida see, kui
anda endale vahepeal
vOimalus puhata ja taastuda.
See samm on Ulioluline, et
valtida labipdlemist, mis voib
kergesti (keskkonna)aktiviste
ohustada. Emotsioonide ja
tegutsemise tasakaalus
hoidmine mitte ainult ei
suurenda sailenotkust, vaid

.) aitab inimesel end ka
lootusrikkamana tunda.

Need sammud on omavahel tihedalt seotud. Emotsioonidega tegelemine voimaldab tegutseda, tegevus
aga aitab tunnetega toime tulla. Puhkus ja taastumine on hadavajalikud, et séilitada tasakaal tunnete ja

tegutsemise vahel ning jddda sdilendtkeks ja lootusrikkaks (Hickman, 2022).

Grupis vOib vestlus loomulikult liikuda vaga erinevatesse

suundadesse. Labiviijate Ulesanne on tagada, et emotsioonidest Pah i pu N ktid

raakimise ja osalejate igapdevaelus vdi kogukonnas vdetavate oo °
meetmete arutamise vahel valitseks tasakaal. Kui keskendutakse gru plj u htldele
lilalt emotsioonidele, vdib ©ohkkond grupis muutuda liiga

intensiivseks voi rusuvaks, mis voib omakorda vahendada

lootusetunnet ja sadilenétkust. Ja vastupidi, kui keskendutakse

ainult tegutsemisele ning emotsioonidega ei tegeleta, vdivad

osalejad tunda, et nad on oma murega (iksi ja neid ei mdisteta.

Seepdrast on soovitatav hoida vestlus tasakaalus. Sisemine aktivism ehk oma tundeelule tahelepanu
podramine ja iseendaga kontakti saamine peaks olema tasakaalus vilise aktivismi ehk tegutsemisega (nt
protestid, algatused jms tegevused), kuna see tekitab eesmargi- ja lootusetunnet, mis omakorda
suurendab sdilendtkust (Cooper et al.,, 2025). Sdilendtkuse suurendamiseks kasutatakse ka positiivse
psiihholoogia PERMA-mudelit, mis hdlmab positiivseid emotsioone, kaasatust, suhteid, tdhenduslikkust ja

saavutusi (Sutton, 2016).




ON MITMEID VIISE, KUIDAS LABIVIIJA SAAB TAGADA POSITIIVSE
JA LOOTUST SISENDAVA TASAKAALUSTATUD ARUTELU:

« Julgusta osalejaid métisklema positiivsete emotsioonide LOOTUS
Ule, nagu tanulikkus ja r6om, et lisaks raskemate tunnetega
tegelemisele sisendada lootust ja suurendada sailendtkust.

« Lase osalejatel ajuriinnaku teel leida praktilisi lahendusi ja 4\
tegevusi, mis on kooskdlas nende isiklike vG&i Uhiste
vaartustega.

+ Keskendu vastavalt vajadusele kord emotsioonidele ja TASAKAAL
kord tegevustele, et Iluua konstruktiivne ja toetav
grupidiinaamika.

e Vaga oluline on tasakaal. Hea grupidiinaamika eeldab EMOTSIOONID TEGEVUSED
tasakaalu emotsioonidest radkimise ja tegevuste arutamise
vahel. Kumbagi aspekti ei tohiks tagaplaanile jatta.

« Keskendu lootusele. Isegi kui vestluse p&hiteema on

kliimaarevus, saab ohkkonna lootusrikkamaks muuta, kui Joonis 4. Okoemotsioonidega
kasitleda ka selliseid emotsioone nagu tanulikkus, rodm ja toimetuleku mudel (pShineb Mieli
optimism. okoemotsioonide juhendil 2023).

« Vildi ldbip6lemist. Argita osalejaid andma endile vahepeal
vBimalus puhata ja taastuda nii tunnetega tegelemisest kui
ka enda ja teiste heaks tegutsemisest.

Neid pShimdstteid jargides on vdimalik teha kogemuspdhisest tugiriihmast keskkond, mis soodustab
emotsioonide valideerimist, vOimestamist ja sdilendtkust ning aitab osalejatel tegeleda oma
okoemotsioonidega viisil, mis toetab nii nende isiklikku kui ka kollektiivset heaolu (Cooper et al., 2025).




KUIDAS SEDA

JUHENDMATERIJALI
KASUTADA

See materjal on abiks grupijuhile, kes soovib aidata oma kogukonna noortel toime tulla kliimamuutustest
tingitud emotsioonidega ja kasitleda grupis toimetulekustrateegiaid, mis toetavad noorte vaimset tervist ja
aitavad neil igapdevaelus paremini hakkama saada.

MATERJALIS ESITATUD LAHENEMISVIIS KESKENDUB KAHELE VALDKONNALE:

! 2

Anda kliimamuutuste parast
muretsevatele inimestele
voimalus radkida ja jagada
oma motteid, tundeid ja
ideid, mis on oluline, et
inimene ei tunneks end Uksi
ja isoleerituna, vaid
toetatuna, véimestatuna ja
teistega lihenduses.

Sotsiaal-emotsionaalsete
oskuste oppimine stressi
maandamiseks ja mitmesuguste
okoemotsioonidega
tegelemiseks. Selle osa juurde
kuulub eneseabi to6raamat, mis
on kattesaadav siin:
calm-ey.eu/hub

Seda juhendmaterjali saab kasutada koos teiste Calm-ey projekti kdigus valja to6tatud materjalidega.

Eneseabi tooraamat. Igas osas Kasiraamat , Kriisi kaudu tugevaks. Kliimaarevusega toimetuleku
on viited eneseabi té6raamatu kadsiraamat noortele ja noorsootdotajatele”, mis kasitleb
harjutustele, mida saab kliimaemotsioonidega seotud teemasid, nagu kliimamuutused
kogemuspdhises tugirihmas Gldiselt, emotsioonid ja emotsioonide reguleerimise viisid ja noorte
kasutada. toetamine, ning sisaldab mitmesuguseid votteid ja harjutusi.

Eneseabi td0raamatu materjale ja harjutusi saab kasutada paindlikult, Iahtudes sihtriihmast ja toetusgrupi

olemusest.
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MEELESPEA

Meie sOnavalik mdjutab grupidiinaamikat, osalejate .
ettekujutust juhendaja(te)st ja turvatunnet rithmas. Oluline KEQIEkasutus Ja
on olla kursis valdkonnas kasutatavate eri terminitega. te rminid

Jargnev sonastik annab Ulevaate levinumatest terminitest.

Kliimamuutused Pikaajalised muutused temperatuuris, sademetes, tuuleliikumises ja muudes
Maa kliimaslsteemi osades, mis on peamiselt tingitud inimtegevusest, nagu
fossiilkUtuste poletamine ja metsade havitamine (United Nations Climate
Action, n.d.).

Okokriis Kriitilised keskkonnaolud, mis seavad ohtu 6kosilisteemide, liikide ja inimeste
ellujddmise. Okokriise vdivad pdhjustada naiteks kliimamuutused, reostus,
elupaikade havimine ja jatkusuutmatu ressursikasutus (Viueller, 2009).

Okoemotsioonid Hulk vdga erinevaid tundeid ja psihholoogilisi reaktsioone, mida
keskkonnaprobleemid inimestes tekitavad, sealhulgas mure, kurbus ja viha
planeedi seisundi parast, aga ka lootus (IVicCaffery & Boetto, 2025).

Okoirevus Krooniline hirm keskkonna havimise ees voi pusiv mure selle parast, kuidas
kliimamuutused ja keskkonnaseisundi halvenemine mdjutavad elu Maal
(Clayton et al., 2017).

Kliimadrevus Okoarevuse vorm, mille puhul pdhjustavad drevust v&i hirmu klimamuutused
ning nende voimalikud tagajarjed planeedile ja inimkonnale (Kurth & Pihkala,
2022).

Kliimamure Psiihholoogiline ebamugavustunne, kurbus vdi ang, mida pdhjustab teadlikkus

kliimamuutuste tagajargedest ning mis on sageli seotud abitustunde vai leinaga
keskkonna havimise péarast (Doherty & Clayton, 2011).

000



Vaimse tervise terminitest:

Vaimse tervise probleemidele viitamiseks vOib kasutada nditeks selliseid valjendeid nagu
vaimse tervise mure voi vaimse tervise valjakutsed. Kuna kliimamuutustega seotud vaimse

tervise mured on loogiline reaktsioon meie Umber toimuvale, ei tdhenda need, et inimesega
oleks midagi valesti voi et tal on psliihikahdire (Marks & Cole, 2024).

Grupijuhid .

MILLISEID TEADMISI JA OSKUSI ON VAJA TUGIRUHMA
LABIVIJATEL?

Ideaalis vdiks rihmal olla kaks grupijuhti, kuid md&istame, et olud on
erinevad. Meie soovitus on, et kogemuspd&hises tugirihmas ei oleks
rohkem kui 15 osalejat, isegi kui grupijuhte on kaks. Vdiksem osalejate
arv vOimaldab koigil oma motteid ja tundeid jagada ning olla
arakuulatud.

Grupijuhid peab olema labitud asjakohane noorsootdd koolituse, st
neil peavad olema teadmised grupidiinaamikast ja grupiprotsesside
juhtimisest, samuti aktiivse kuulamise, kilisimuste esitamise,
enesekehtestamise ja/vdi muude mitteformaalsete tegevusmeetodite
kasutamise oskused, mis vdivad kogemuspdhises kliimamure
tugirihmas kasuks tulla.

Vestluste suunamise oskus, eriti kui rilhmas on vidga erinevad ja
mitmesuguse taustaga inimesed — juhendaja Ulesanne on vestlusi
suunata, et need oleksid konstruktiivsemad ja empaatilisemad ning ei
keskenduks seisukohtade kaitsmisele.

Teadmised kliimamuutuste ja nende moju kohta inimeste heaolule,
sealhulgas pOhiteadmised vaimse tervise, emotsioonide ja
emotsioonide reguleerimise viiside kohta. Kogu vajalik teave on olemas
kdsiraamatus ja eneseabi té6raamatus.

Teadmised raskete emotsioonidega toimetuleku strateegiatest ja
oskused neid votteid vajaduse korral kasutada. Mdned neist leiad
kdsiraamatust.

Pigem tuleks rasketest teemadest radkida, mitte
neid valtida ja tabuks pidada. Sama oluline on
luua probleemidest ja emotsioonidest radkimiseks
turvaline ja toetav keskkond.




GRUPUUHTIDE SUHTUMINE

o Huvi teema vastu. Labiviija peab olema huvitatud kliimamuutuste, keskkonnakriiside ja nendega seotud
emotsioonide, motete ja kditumise teemast. Samuti peab grupijuht méistma, kui oluline on, et inimesed
teadvustaksid emotsioone, mida kliimamuutused neis tekitavad, ja raagiksid nendest tunnetest, kuna
see naitab, et nad hoolivad planeediga toimuvast. Tahtsal kohal on kliimaemotsioonide valideerimine,
samuti on oluline leida 6rn tasakaal radkimise ja tegutsemise vahel.

o Hoolikas soénavalik. Grupijuhid peavad teadma valdkonnas kasutatavaid termineid ja olema
terminikasutuse suhtes tahelepanelikud. Loe ldahemalt peatiikis “Keelekasutus ja terminid”.

o Paindlikkus grupi vajadustele vastamiseks. Grupijuhid ei tohi karta laheneda olukorrale loominguliselt,
sOltuvalt sellest, mida grupp konkreetsel hetkel vajab. Loovus on (ks viis, kuidas sailendtkust
suurendadal

Kogemuspdhiste tugirihmade labiviimise kogemus nditab, et kliimamuutuste taustal saab arutada ka muid
Ghiskondlikke teemasid, nagu vdim, sotsiaalsed slsteemid, muutused siisteemis, sooteemad, sotsiaalne
ebavdrdsus, majandus. Ole valmis selleks, et osalejad tdstatavad kliimamuutustega seoses ka teisi teemasid
— sellist probleemide pundart nimetatakse polukriisiks.

« Valmisolek kuulata mis tahes kogemusi, mida grupid jagatakse. See oskus aitab juhendajal olla aktiivse ja
empaatilise kuulajana osalejatele eeskujuks.

o Vordsus. Grupijuhi eesmark ei ole osalejaid kliimamuutuste teemal harida. Ta voib kiill selle teema kohta
teavet jagada, kuid tema peamine Ulesanne on anda osalejatele vdoimalus oma métteid ja tundeid
valjendada.

o Austus. Grupijuht suhtub austusega erinevatesse motetesse ja ideedesse ning austab osalejate
valmisolekut oma motteid ja tundeid riihmas avameelselt jagada.

o Tasakaal emotsioonidele keskenduva ja lahenduskeskse ldhenemise vahel. Seda tasakaalu aitavad
saavutada tdahenduskesksed ldhenemisviisid (Ojala, 2012), mis hdlmavad hairivate kliimaemotsioonide
teadvustamist ja valideerimist, aidates samas osalejatel elus tdhendust leida. See vdib soodustada
positiivsemaid kliimaemotsioone, mis vdib omakorda aidata neil aktsepteerida oma héirivaid
kliimaemotsioone ja liikuda edasi vdimaliku tegutsemise suunas.

Pea meeles, et kogemuspdhises
PEA MEELES! tugirihmas on fookus eelkdige sellel, et
osalejad saaksid oma motteid ja
emotsioone jagada, ning vahem grupijuhi
enda teadmistel ja oskustel.

Zayva
Y, ZApRb'Sy
D



https://docs.google.com/document/d/1rH9eS3XKUPa69Xr7NCprF8a4_58GFr3I/edit#heading=h.yptak3gsthan

GRUPIUHI VOIMALIKUD EKSIMUSED
GRUPIJVUHI KOHVS VBib juhtuda, et:

ON 6RUPIS TOIMUVAT ]UHT'DA, o grupijuht ei taga koigile voimalust radkida ja laseb

Ghel osalejal rihmas domineerida (voi domineerib ise);

ERITI KUl RAAGITAKSE
TUNDLIKKUST TEEMAST JA o osalejad ei taha iiksteisega oma motteid ja tundeid
HAAVATAVA RDHMAGA, jagada, kuna nad ei tunne end piisavalt turvaliselt voi
. javad lihtsalt tutvumiseks ja kohanemiseks rohkem
NAITEKS NOORTEGA. N

aega;
kliimateemaline vestlus kaldub véotma siingeid toone ning ei ole enam toetav ega konstruktiivne;

tahetakse kiiresti lahendusi leida ja emotsioone ,korrigeerida“ ning ei anta osalejatele vdéimalust ja
aega oma emotsioonidega tegeleda, neid teadvustada ja valideerida; tahetakse kiiresti tegutsema
asuda, naiteks rohutatakse, et peame harima rohkem inimesi voi kasutama autode asemel rohkem
jalgrattaid;

grupijuht kipub osalejaid habistama vo6i hukka moistma selle eest, et nad ei kditu
keskkonnasdbralikult, voi Gtlema osalejatele, mida nad peaksid tegema;

ei arvestata sellega, kuidas osalejate varasemad suhted vdivad mdjutada kogemuspdhise tugiriihma
kohtumise kulgu, naiteks ei pruugi osalejad varasema konflikti voi usalduse puudumise téttu end
avada ning oma motteid ja emotsioone arutada;

grupijuhi enda eeldused ja hirmud vdivad grupid toimuvat arutelu takistada;
»Ma pean olema kliimamuutuste ekspert”
Keegi ei tea klimamuutuste kohta absoluutselt kdike. Seega ei pea juhendaja olema suur ekspert —
pigem on oluline innustada osalejaid (iksteisega teadmisi jagama.
“Ma ei ole vaimse tervise spetsialist”
Noorsoot6ds on olulisem see, et riihmajuhendaja loob kliimavestluste jaoks refleksiooni soodustava
keskkonna. Hari end veidi vaimse tervise ja rahustamisvéotete teemal, kuid tea ka oma piire.

o eksimus grupi lopetamisel voib olla, kui otsi ei tdmmata kokku ja osalejatel lastakse raskete
emotsioonidega lahkuda.

VORDSUS

W c\paban

AUSTUS




~ TUGIRUHMA
LABIVIIMISE SAMMUD

Jargmises osas radgitakse sellest, mida kogemuspdhise tugirihma labiviija v&iks silmas pidada, ning
esitatakse sammud, millest kogemuspdhise kliimamure tugirihma planeerimisel lahtuda.

ETTEVALMISTUSED

ENNE LABIVIIMIST

ASUKOHT

IV.I.OtIe Iabl Kus grupp kohtub? Kui grupp kohtub rohkem kui
pra ktlllne pOOI Uhel korral, siis kas on vdimalik kasutada sama

ruumi/keskkonda v&i mitte?

o Kohtumispaik peaks olema piisavalt suur, et see ei tunduks Ulerahvastatud ja kdigil oleks
ruumi.

« Piitia vdltida kdledat voi liiga ametlikku keskkonda, naiteks akendeta ruumi keldris, sest kui
teema ja keskkond Uiksteist ei toeta, ei pruugi osalejad end hasti tunda.

o Muuda ruum véimalikult hubaseks, naiteks paku teed, vett ja suupisteid.

« Kui soovid kasutada mond abivahendit, naiteks loovt66 vahendeid, nimesilte véi paberit ja
pastakaid, pane need enne osalejate saabumist ruumis valmis.

« Aseta toolid ringi juba enne osalejate saabumist. Ringis istudes on kdik vordsed, keegi ei
juhi ainuisikuliselt, kéik ndevad koiki, kdigile jatkub tdhelepanu ja dhkkond on koostdine.

Kohapeal
fiidisilises
roumis

« Millist platvormi saad kasutada grupikohtumise labiviimiseks veebis.

o Milliseid funktsioone platvorm voimaldab? Naiteks vdimalus jagada grupp vaiksemateks
gruppideks, interaktiivsete meetodite kasutamine vms.

o Kui grupi kohtumine toimub veebis, peab labiviija andma rohkem suuniseid ja olema
direktiivsem.

o Kui grupp kohtub esimest korda veebis, on oluline mdningates asjades kokku leppida,
naiteks kui palju peaksid osalejad kaamerat ja/voi mikrofoni kasutama.

o Kui tegemist on korduvalt koos kdiva grupiga, siis tuleks iga kohtumise alguses vaadata
Ule grupis s6lmitud kokkulepped. V&iks kaaluda, kas neid kokkuleppeid on veel vaja voi
tuleb ehk ménda neist muuta, et tagada paindlikkus ja arvestada vajadustega.

e VOib juhtuda, et mGned osalejad ei taha kaamerat sisse lilitada véi eelistavad suhelda
ainult kirjutades, seega ole valmis selleks, et inimesed ei osale aktiivselt voi osalevad
teistmoodi, kui ootasid.

o Veebis toimuval kohtumisel on oluline anda osalejatele ka vGimalus omavahel suhelda ning
motteid ja ideid jagada, seega vOiks lasta osalejatel vahepeal vestelda vaiksemates
gruppides.

o Veendu, et kdik saaksid voimaluse end valjendada.



Moélema variandi puhul voib olla hea mote luua Ghine sotsiaalmeediakanali grupp,
TA|ENDAVA|_TI kus saab jagada motteid maailmas toimuva kohta. Selline grupp vajaks juhendajat,
kes aeg-ajalt midagi postitaks, naditeks kiisimuse voi artikli kliimamuutuste kohta. See
vOib olla kasulik, kui grupp kohtub rohkem kui Uks kord.

KESTUS

Kohtumise kestuse ja ajaga seoses voiks moelda jargmistele -

aspektidele:

o Kui kaua peaks grupikohtumine kestma? Ajaliselt vdiks
kohtumine kesta 1,5-2 tundi, et osalejad saaksid labida kogu
protsessi.

« Motle, millal oleks osalejate jaoks parim aeg kohtuda. ‘
Nditeks kui osalejad on Opilased, siis veendu, et
grupikohtumine ei kattuks koolitundidega.

« Grupijuhi enda aeg ja vGimalused.

SIHTRUHM

Kuna kdesolev juhend keskendub kliimaemotsioonidele, on oluline
moelda, kas sihtriihmal on juba eelteadmised kliimamuutustest ja sellest,
kuidas need vdivad inimeste emotsioone mdjutada, vdi tunnevad osalejad
lihtsalt teema vastu huvi, kuid ei ole neid emotsioone isiklikult kogenud.
Kui grupijuhil on olemas teave sihtrihma kohta, on tal vdimalik ette

valmistuda, et grupi vajadusi kdige paremini rahuldada.

Q(ﬁsimused, millele mb’eld@ ? ? ?
o Kust leida osalejad?
Q Q Q

« Kas on ka registreerimisvorm?
o Mis on vanuseriihm?
« Milline grupp see saab olema?
o Kas osalejad tunnevad Uksteist?
o Kas see on kogemuspdhine tugirihm inimestele, kes kogevad mis tahes kujul
kliimaemotsioone?
o Kas tugirihmal on ka hariv osa ehk jagatakse teavet selle kohta, mis on kliimaemotsioonid v&i
millised kliimamuutused aset leiavad?
o Kas rihm kohtub ainult tiks kord vdi rohkem?
o Kas see on suletud grupp, kus osalejad on iga kord samad, voi on igal kohtumisel uued
osalejad?
o Kas uued inimesed saavad grupiga liituda, kui grupp on juba alustanud?
o Kui grupp kohtub rohkem kui Ghel korral, siis mitu kohtumist on plaanis?

o Kas sa juba tunned neid inimesi, kes grupiga liituvad?
o Millised on nende varasemad teadmised kliimamuutustest voi keskkonnast?
o Kas sa tead, kas neil on kliimamure v6i nad tunnevad lihtsalt teema vastu huvi?
o Kas nende hulgas voib olla inimesi, kelle igapdevaelu kliimamuutuste teema rangalt méjutab

voi kellel on vaimse tervise muresid?



Nendele sihtriihmaga seotud kiisimustele vastamine annab olulist teavet grupi kohta ja aitab rahuldada
osalejate vajadusi. Naiteks kui grupil on eelteadmised kliimamuutustest, siis pole vaja teema kohta eriti
palju teavet anda ja oluline on pigem see, et osalejad saaksid oma kogemusi jagada. Kui grupp ei tea
kliimamuutustest kuigi palju, voib juhendaja jagada rohkem teavet.

Teadmised grupi kohta annavad aimu ka sellest, milline hakkab olema grupidiinaamika ja kas osalejad
tunnevad end Uksteise seltsis piisavalt vabalt, et oma mdétteid ja ideid jagada. See vdimaldab juhendajal
valida meetodeid, mis toetavad kogemuspdhise tugirihma kohtumise kulgu.

Turvalise ohkkonna
loomine

Turvalise 6hkkonna loomine on ilioluline, et inimesed tunneksid end vabalt ning julgeksid end avada ja
oma motteid jagada. Sellise dhkkonna loomiseks on oluline mdista sihtriihma ja anallisida selle grupi
diinaamikat, kellega tootad.

Naiteks kui koik osalejad kogevad mingil maaral kliimamuret, vib see soodustada grupis Uhtsustunnet,
kuna koigi teadmised ja kogemused on sarnased. Samas on ka voimalik, et need inimesed on drevusega
hddas olnud pikemat aega, mis voib tdhendada, et nad seisavad igapdevaelus pidevalt silmitsi vaimse
tervise probleemidega.

Grupid, kus osalejad on lihtsalt teemast huvitatud, voib aga kohata eri vaatenurki kliimamuutustele,
sealhulgas arusaamu probleemi ulatusest, pdhjustest ja tagajargedest. See voib tekitada grupis ebakdlasid,
kuna erinevad seisukohad vdivad mdjutada grupi Uhtsust ja diinaamikat. Siin on oluline roll labiviijal, kelle
Glesanne on vestlust juhtida, et see oleks olenemata erinevatest seisukohtadest empaatiline ja
konstruktiivne, emotsioonid oleksid tasakaalus ja sdiliks lootusetunne.

Kogemuspdhises tugirihmas turvalise 0Ohkkonna loomise kohta saad l|dahemalt Ilugeda siit:
peersupport.training



https://peersupport.training/

Tugirithma juhendamise
sammud

Iga tugirihm on ainulaadne nii sihtrihma omaduste kui ka
grupijuhendajate oskuste poolest. SeetGttu voib olla kasutusel kaks
eri lahenemisviisi:

Struktureeritud
lahenemisuviis...

kus grupijuhil on tegevuses ja vestlustes juhtiv roll.
Selline lahenemine sobib pigem hariva suunitlusega
grupile, kuna voimudinaamika kaldub labiviija poole.
See voib olla kasulik siis, kui osalejad ei tunne vGi ei ole
tundnud kliimamuret ja/v6i on lihtsalt teemast
huvitatud. Kui léhtuda selles juhendis valjapakutud
|ahenemisviisist ja viiest sammust, siis on soovitatav
anda teoreetiline teave kliimamuutuste ja
kliimaemotsioonide kohta juba alguses 1. sammus
parast sissejuhatust ja kokkulepete tegemist, et
osalejatel oleks Ghine arusaam terminitest ja teemast.

Teiste Calm-ey projekti kdigus loodud abimaterjalidega
saad tutvuda siin: calm-ey.eu/.

Paindlik/struktureerimata
lahenemisviis...

kus pohirdhk on kogemuspdhises tugiriihmas
osalejate  omavahelisel vestlusel, et koik
saaksid jagada oma motteid, tundeid ja lugusid.
Selline Idhenemine vdib olla kasulikum neile
osalejatele, kes on teemaga kursis ja kogevad
teemaga seoses mitmesuguseid emotsioone.


https://calm-ey.eu/

1 samm - alustamine

LUHIDALT

Kuidas toimida?

Grupp tuleb Ghte ruumi kokku.

Raagitakse grupi eesmargist ja sellest, mis toimuma hakkab; osalejad (sh juhendaja(d))
tutvustavad end ning tehakse kokkulepped, et luua mdétete ja ideede jagamiseks turvaline
Ohkkond.

Oluline on luua pingevaba, avatud ja turvaline 6hkkond, et inimesed tunneksid end
mugavalt ning julgeksid oma matteid ja tundeid jagada.

1.0salejad voiksid istuda ringis, nii et kdik ndevad Uksteist ja tunnevad end vordsena.
2.Grupijuhendaja teeb sissejuhatuse ning raagib lUhidalt, milline on tema taust ja
kogemus teemaga.

3.Selgitatakse kohtumise Ulesehitust, et osalejad teaksid, mis toimuma hakkab, ja
tunneksid end turvaliselt:

« Raagitakse sellest, miks kohtumine toimub ja mis on selle eesmark. Selgitatakse
grupijuhtide rolli ja r6hutatakse, et see ei ole koolitus, kus grupijuhid on valdkonna
eksperdid, vaid pigem protsess, mida nad aitavad suunata. Toonitatakse, et osalejad
ise teavad kdige paremini, kuidas kliimamuutused on neid mdjutanud.

« Jagatakse infot selle kohta, kui kaua kogemuspdhise tugirihma kohtumine kestab
ja kas kohtutakse edaspidi. Kasitletakse moningaid praktilisi voi logistilisi kiisimusi,
nditeks kus asub tualettruum ja kust suupisteid voi juua saab, ning julgustatakse
osalejaid end mugavalt tundma.

o Grupi kokkulepped. Kokkulepped tehakse soltuvalt grupi tllbist ja suurusest ning
sellest, kas grupp on kinnine v&i avatud. Juhendajad vdivad kisida, milliseid
kokkuleppeid on grupid vaja, et kdik tunneksid end mugavalt ja julgeksid oma
motteid jagada (nt Mis aitaks teil end siin tdna mugavalt tunda, nii et oleksite valmis
oma métteid jagama?). Grupijuht vGib anda osalejatele hetke jarelemdtlemiseks ja
seejarel paluda neil jagada, millised on nende vajadused.

« Tahelepanu juhtimine konfidentsiaalsusele ehk et kdik, millest grupis radgitakse,
jaab nelja seina vahele voi kui on vaja millestki hiljem raakida, peavad lood jaama
anoniidmseks.

4.0salejad voiksid tutvumisringis delda oma nime ja vastata mingile kiisimusele, mis
voiks olla midagi positiivset, kuna see aitab luua motete ja ideede jagamiseks avatud ja
turvalise dhkkonna. Allpool on ndited tutvumisringi kiisimustest.

Vordsuse nimel on oluline, et ka grupijuht(id) tutvustaks(id) end. Labiviija voib
alustuseks tuua naite, kuidas esitatud kiisimusele vastata.

Nende sammude jargimine séltub sellest, kas tugirihmas kasutatakse struktureeritud
vOi paindlikku lahenemist. Struktureeritud Iahenemise puhul antakse 1. sammus teavet
kliimamuutuste ja nendega seoses tekkida voivate emotsioonide kohta. Kogemus
nditab, et voib olla oluline, et tugirihmas osalejad mdistaksid, kas neil on kliimaadrevus
vOi mitte. See sOltub aga rihmast ning osalejate varasematest teadmistest ja
kogemustest.

Kliilmamuutusi ja neist tingitud emotsioone kasitleva teoreetilise teabe liigendamiseks
tasub kasutada kdsiraamatu ja koolitusprogrammi materjali, mis on saadaval siin:
calm-ey.eu/.


https://calm-ey.eu/

PEA MEELES! « Oluline on lasta inimestel jagada just nii palju v&i nii vdhe, kui nad tahavad jagada.

o Grupijuhid peavad tagama, et igal osalejal oleks vGimalus end tkshaaval véljendada,
ilma et teised vahele segaksid. Sellest tuleb osalejatega eelnevalt raskida.

o Kui grupijuhid jagavad oma métteid, muresid ja heitlusi, aitab see luua turvalise
ohkkonna, et ka teised julgeksid oma motteid jagada.

TUTVUMISRINGI
KUSIMUSED

/Need kiisimused on mdeldud inspiratsiooniks — véid neid kasutada voi méelda ise midagi

muud viilja:
o Mille eest sa tdnulik oled?
o Mis on iiks asi, mis sul eelmisel nadalal hasti laks?
o Milline ilm sulle kdige rohkem meeldib ja miks?
« Kui motled oma péaevale, siis milline ilm seda kdige paremini iseloomustaks?
¢ Milline on sinu suhe loodusega?
¢ Mis sind viimati naerma ajas v0i naeratama pani?
\ « Utle iiks I6bus fakt enda kohta.

SOOVITATAVAD ﬁmotsioonid: mis, miks, kus ja kuidas \
HARJUTUSED o Harjutus: klimaemotsioonide ratta suunavad kisimused —

e ENESEABI tanulikkuse maaratlus ja suunav kisimus
TOORAAMATUST o Harjutus: Siin-ja-praegu-kivi

Suhe endaga: tanutunde arendamine
o Tanulikkuse jaamagi
o Harjutus: tanulikkuse ruudustik

Side loodusega: maasikaand
o Harjutus: looduse annid

Suhted teiste inimestega
o Harjutus: avatud laused — individuaalne voi

\ rihmaharjutus /




2 samm - emotsioonid

kliimamuutustega ning jagada, kuidas see teema on neid mdjutanud.

LUHIDALT Glles osas lastakse osalejatel vidljendada oma emotsioone ja tundeid seoses

PEA MEELES!

Kuidas toimida?

/Selle sammu eesmark on emotsioone valideerida ehk naidata, et koik tunded on
vastuvoetavad ja loogilised ning korraga viaga erinevate emotsioonide tundmine on
kliimamuutuste ja kliimamure puhul tavaline ja mdistetav.

-

/. Emotsioonidest rddkimine vdib olla inimestele eri pdhjustel keeruline (naiteks ei pruugi
nad olla eneseteadlikud vdi neil puudub sGnavara oma emotsioonide valjendamiseks,
vOib-olla kogevad nad emotsioone erinevalt voi ei tunne end grupis piisavalt hasti, et oma
motteid ja tundeid véljendada).

o Oluline on valideerida (loe ldhemalt kdsiraamatu emotsioone kasitlevast peatikist) mis
tahes tunnet, mida inimene vdib kogeda. Kliimadrevus ja -mure pdhjustavad Usna suure
téendosusega segaseid tundeid, nditeks tunneb inimene Uhekorraga nii viha kui ka
lootust.

o Grupijuhtide ililesanne on rohutada, et juba ainulksi radkimine ja tunnete véljendamine
mojub positiivselt ning annab joudu.

« Voimalik probleem, mis voib grupi ette tulla, on see, et osalejad rdagivad Uksteisest (le.
Grupijuhi Ulesanne on tagada, et kdik saavad vdrdselt sdna, nii et keegi ei tunneks end
korvalejaetuna.

o Arvesse tuleks votta ka seda, kas osalejatel on varasem kogemus kliimaarevuse voi -
murega ning kas nad on Uldiselt valmis oma emotsioonidest radkima.

-

/

o Tunnete kasitlemine vGib osaleja(te) emotsionaalset tasakaalu koigutada ning
labiviija peab olema teadlik, et tdhenduslikel ja murettekitavatel teemadel radkimine
vOib inimesi emotsionaalsemaks muuta. Grupijuht peab end enne grupi kohtumist
kurssi viima sellega, kuidas emotsioone juhtida (vt kdsiraamatu peatikki emotsioonide
kohta). Kui kogemuspdhises tugirihmas kasvavad kellelgi tunded Ule pea, tasub alati
kiisida, mida ta sel hetkel kdige rohkem vajaks.

o Kui markad, et tugevad emotsioonid hairivad osaleja igapaevaelu, siis teavita teda, kust
tdiendavat vaimse tervise tuge saada, sest noortel, kes on kliimamuutuste parast vaga
\ mures, vOib esineda probleeme vaimse tervisega.

Kui osalejad on enda kohta midagi jaganud, esita neile kisimusi tunnete ja
emotsioonide kohta.



MII([ISJRIEMSIL',rzE)?A’ /Irjlqiici I\(/i;s;jl:;nused on moeldud inspiratsiooniks — véid neid kasutada voi méelda ise midagi

o Kuidas sa suhtud kliimamuutuste teemasse?
¢ Mis on sinu mdotetes ja tunnetes praegu esiplaanil?

o Milliseid emotsioone on kliimamuutused sinus tekitanud?

Mdnikord on inimestel raske tdpselt 6elda, mida nad tunnevad. Siin tulevad kasuks
abivahendid, naiteks pildikaardid voi emotsiooniratas, mis vGimaldavad osalejatel valida
midagi, mis kajastab nende emotsioone. Teine vdimalus on kdigepealt teha grupis
ajurliinnak ja lasta osalejatel nimetada kliimaemotsioone, seejarel aga paluda neil mdelda,
milliseid nendest emotsioonidest nad ise tunnevad.

Allpool on toodud moned loovad ldhenemised, mida osalejatega proovida:

« metafoorkaartide kasutamine (nt Dixit);

« tunde kujutamine, naiteks joonistades, kirjutades vdi voolides (nt plastiliinist);

e ruumist oma tunnet kajastava eseme leidmine.

« mitmesuguseid votteid ja meetodeid leiad ka kdsiraamatust ja koolitusmaterjalist, mis
on saadaval siin: calm-ey.eu/.

N\

\

SOOVITATAVAD ; P : T :
HARJUTUSED Emotsioonid: mis, miks, millal ja kuidas

o Kliimaemotsioonide ratas
ENESEABI o Harjutus: kliimaemotsioonide ratta suunavad kiisimused
o Emotsioonidega toimetulek
o Harjutus: Siin-ja-praegu-kivi
o Harjutus: tunnetega stigavamalt suhestumine

TOORAAMATUST

Suhted teiste inimestega
\ o Kollektiivsed emotsioonid ja kollektiivi mdjul kujunevad emotsioonid/



https://calm-ey.eu/

3 samm - tegutsemine

LUHIDALT @mas samm grupikohtumise Ulesehituses on liikuda emotsioonidest ja tunnetest

radkimiselt edasi tegutsemise juurde.

On kahte liiki tegevusi:
1) individuaalne tegevus — isiklikud sammud emotsioonide leevendamiseks v&i enda
toetamiseks;

2) kogukonna tegevuses osalemine — kaasal6dmine tegevuses, mis on kogukonnas voi
Uihiskonnas laiemalt voimalik voi vajalik.

m Aidata osalejatel liikkuda emotsioonidest edasi tegutsemise juurde, et nad ei jaaks kinni

Kuidas toimida?

ainult tunnete tasandile. Tegevus voib olla seotud kliimateemadega, kuid vdib seisneda
tegutsemises enda vdi kogukonna heaks.

o Pdrast esimese ja teise sammu labimist, kus osalejatel on olnud vdimalus jagada
Uksteisega oma emotsioone, viivad grupijuhid jutu tegutsemisele.

o Osalejatelt vGib kiisida mdne Uldise kisimuse, nditeks: ,Mis on aidanud teil
emotsioonidega toime tulla?”.

PEA MEELES! (Léibiviija peaks viima jutu tulevikule, eesmarkidele, lootusele, positiivsetele

IDEID JA

NOUANDEID

SOOVITATAVAD

HARJUTUSED
__ ENESEABI
TOORAAMATUST

emotsioonidele ja sammudele, mida osalejad saavad igapdevaelus oma emotsionaalse
heaolu toetamiseks teha.

« Siin vdib probleemiks kujuneda see, et osalejad takerduvad muudatustesse, mida saab
teha sisteemi tasandil. Vajaduse korral vGib lasta osalejatel mdelda, milliste asjade Ule
neil on kontroll ja milliste Ule mitte, vdi tutvustada kontrolli piiride kontseptsiooni
eraldi tegevusena. Tegevuse Uksikasjalikud juhised leiad
positivepsychology.com/circles-of-influence.

o Kasuta ara osalejate teadmisi ja kogemusi ning lase neil Uksteisega jagada, mis on

\ neid aidanud voi toetanud.

/ « Loetelu koostamine asjadest, mida inimene juba teeb ja mida saab igapdevaelus
rakendada.

o Raakimine sellest, milliste kogukonnaalgatustega on voimalik liituda (nt
kogukonnaaiad vGi remonditdokojad), et osalejad saaksid midagi praktilist teha ja
tunneksid end lootusrikkamalt.

« Tdiendavaid kasulikke meetodeid ja ndapunditeid leiad abimaterjalidest, mis on

\ saadaval aadressil calm-ey.eu/.

/Enne, kui alustame: \ ﬂ?ikaajalise sdilendtkuse kujundamine:

« Vaimse tervise vitamiinid o Sdilendtkuse lihased

« Harjutus: vaimse tervise vitamiinide « Harjutus: sailendtkuse lihaste
test hindamine

« Harjutus: vaimse tervise vitamiinide  Harjutus: kuidas tugevdada oma
kuur sdilendtkuse lihaseid?

Suhe endaga: Emotsioonid ja tegutsemine:
o Enesehoiu rituaalid e Harjutus: Venni diagramm
« Harjutus: millised on minu enesehoiu kliimategevuste kavandamiseks

\ rituaalid? / \ o Mida sa veel teha saad?



https://positivepsychology.com/circles-of-influence/#3-activities-and-exercises-for-adults
https://calm-ey.eu/

4 samm - tasakaal

LUHIDALT Oluline on leida tasakaal tegutsemise ja emotsioonide vahel. Kui tundeid on liiga palju voi

osalejad jadvad oma emotsioonidesse kinni, vdib see kahjustada nende vaimset tervist ja
heaolu. Samas pole kasulik ka liigne tegevusele keskendumine.

m (Osalejad motisklevad selle lile, mida grupis radgiti voi tehti.

Kuidas toimida?

PEA MEELES!

Vii labiviijana labi vaike reflekteerimisharjutus, mis aitab osalejatel kogemuspohises
tugiriihmas raagitut oma elus rakendada.

Jaga moétteid selle kohta, kuidas ja miks on tasakaal oluline ning et Uht ei saa olla ilma
teiseta.

Séltuvalt grupist ja varem kasutatud meetoditest voib grupijuht radkida enda naitel,
mis on aidanud tal kliimamurega toime tulla.

Anna osalejatele aega mdtiskleda, mis on koige olulisem sonum, mille nad kohtumiselt
kaasa votavad.

Kui on aega, oleks hea, kui kdik osalejad jagaksid suures ringis oma jareldusi. Kui aeg
on piiratud, véivad osalejad jagada motteid paarides voi kirjutada Gles, mida nad
Oppisid.

Tomba kohtumise otsad kokku ja tdna osalejaid, et nad jagasid oma maotteid ja tundeid
grupijuhtidega ja teiste osalejatega.

-

Véaga oluline on sisendada lootust ja meelerahu. Aitab see, kui kinnitada osalejatele, et
nende erisugused emotsioonid on igati mdistetavad, kuna raskete emotsioonide
kogemine on loomulik reaktsioon maailmas toimuvale, mitte mark sellest, et nendega
oleks midagi valesti.

Innusta osalejaid hoidma endas tasakaalu, sest ainult nii on nad suutelised sisukaks
tegevuseks, nagu aktivism, keskkonnahoid v6i muud tegevused, mida nad oluliseks
peavad.

Juuruta arusaama, et igaiihe teekond on ainulaadne. Mdne jaoks voib olla esmatahtis
panustada muutustesse kogukonnas, samas kui teiste jaoks on olulisem keskenduda
oma sisemisele heaolule. Mdlemad teed on omal moel diged ja vadartuslikud.

Grupid ja kogemused on erinevad. V&imalik, et kéik ei |ahe plaaniparaselt, kuid oluline
on see, et riithma kohtumine IGppeks positiivsetes toonides. Vdib-olla saavad osalejad
rihmast kaasa idee, mida nad saaksid ise parast kohtumist teha, vGi teeb juhendaja
kohtumisest kokkuvotte ja palub osalejatel oma motteid jagada, véi aitab kohtumist
positiivselt Idpetada mdni muu tegevus voi harjutus.

Naiteks:

Jaga teavet selle kohta, kuidas saame end aidata ja oma heaolu toetada. Raagi sellest,
mis on vaimse tervise vitamiinid ja kuidas need saavad aidata meil end tasakaalus
hoida. Voib ka arutleda selle Ule, kuidas vaimse tervise vitamiinid voiksid olla abiks
kliimaemotsioonidega toimetulekul.
Mis on liks asi, mida saad jargmisel ndadalal enda turgutamiseks teha, eriti mis puutub
hairivatesse kliimaemotsioonidesse.

Ideid leiad eneseabi td0raamatust ja kdsiraamatust. Allpool on ka mdned eneseabi
toé6raamatu harjutused, mida soovitame teha.



https://peaasi.ee/vaimse-tervise-vitamiinid/

m) Kui nded, et osaleja on riihma kohtumise ajal ja parast seda ikka veel emotsionaalselt

héiritud, siis on oluline mitte jatta teda iksi, vaid tema muret margata ja temaga nelja
silma all rdakida. Vajaduse korral teavita teda, kust saab vaimse tervise tuge.

SOOVITATAVAD Enne, kui alustame:
HARJUTUSED e Vaimse tervise vitamiinid

ENESEABI : . o
TOORAAMATUST - Harjutus: vaimse tervise vitamiinide test

- Harjutus: vaimse tervise vitamiinide kuur

/Suhe endaga: \

e Harjutus: hingamine
o Harjutus: keha tunnetamine ja lihaste I6dvestamine
e Harjutus: maaga ihenduse loomine
e Harjutus: TIPP
o Enesehoiu rituaalid:
- Harjutus: millised on minu enesehoiu rituaalid?
e Eneseempaatia
\ - Harjutus: kuidas kohtleksid oma sdpra?

AN

Side loodusega:
e Harjutus: meditatsioon looduses
e Harjutus: aiapidamine
o Harjutus: vaatluspaik
o Harjutus: aeglane teadlik jalutuskaik

AN

/Pikaajalise sadilendtkuse kujundamine:
o Sdilendtkuse lihased
- Harjutus: sailendtkuse lihaste hindamine
- Harjutus: kuidas tugevdada oma sdilendtkuse lihaseid?
- Harjutus: energiataseme jalgimine
o Manniheinik
- Harjutus: mina kui manniheinik
« Sailendtkuse kujundamine meediast tingitud kliimaarevuse
tingimustes
\ - Harjutus: sailendtkuse meediadieet /




5 samm - reflekteerimine ja

kokkuvotte tegemine

LUHIDALT

Tugirihma ldbiviimine vdib olla intensiivne kogemus ning tekitada grupijuhtides
mitmesuguseid emotsioone ja motteid, seega on viies samm mdeldud grupijuhtide
reflekteerimiseks ja enesehoiuks.

|abipdlemist.

m Cee osa aitab pdrast tugirihma labiviijatel end maandada ja toetada, et vdltida

Kuidas toimida?

TAIENDAVALT

Eriti hea, kui on kaks grupijuhti — siis saavad nad péarast tugirihma ldbiviimist
teineteisega muljeid vahetada ja arutleda. Kui grupijuhte on ainult Uks, peaks ta leidma
usaldusvaarse inimese, kellega raakida, voi oma motted padevikusse kirjutama.

Kui sul tekivad gruppi ldbiviies (rasked) emotsioonid voi moétted vGi kui teatud
emotsioonidest vGi motetest on hiljem raske lahti lasta, siis eneseabi t66raamatus ja
kdsiraamatus (vt emotsioone kasitlev peatiikk) on mitmeid praktilisi harjutusi, millest
voib kasu olla.

Samuti void kasutada KKT-mudelit ning analiiiisida oma motete, tunnete ja kditumise
mustrit:
« Kuidas ma ennast tunnen? Milliseid emotsioone grupi ldbiviimine minus tekitas?
« Millised on mu motted (grupist, osalejatest, iseendast)?
+ Mida ma saan teha? Mida ma vajan?
« Seejarel saad otsustada, mis on sel hetkel sinu jaoks parim. Mida saad teha, et oma
(raskete) emotsioonidega toime tulla?

Kui oled oma esialgse emotsiooni kindlaks teinud, sellest kellelegi radkinud voi selle
iseenda jaoks kirja pannud, on hea analiiiisida, kuidas tugiriihma kohtumine ldks.

1. Mis laks tanasel grupikohtumisel sinu arvates hasti ja tdnu millele?

2. Kas taheldasid voi kogesid grupikohtumise ajal mingeid probleeme voi raskusi? Mis
aitas nendest probleemidest tol hetkel Ule saada? Kuidas vdiks neid tulevastel
kohtumistel lahendada?

3. Kas on midagi, mida muudaksid vdi teeksid jargmisel korral teisiti, et parandada
osalejate kogemust ning et kohtumine sujuks paremini?

/OIuIine on grupijuhi enda suhtumine ja vaatenurk, seega tasub motiskleda jargmiste

kiisimuste iile.
1. Millised on minu enda emotsioonid keskkonna suhtes?
2.Kuidas voivad minu emotsioonid noori mdjutada?
3. Millised on noorte emotsioonid keskkonna suhtes?

\ 4. Kuidas vGivad noorte emotsioonid mind mdjutada?




VIISE MOTETE JA Paeviku pidamine. Oma mdétetest ja tunnetest kirjutamine aitab neist distantseeruda

EMOTSIOONIDE ja vdimaldab ndha kogemust uue, rahulikuma pilguga.
LEEVENDAMISEKS:

Kliimamure tugiriihma labiviimisest radkimine ja tagasiside.

Enesehoidu toetavad tegevused, mis aitavad tdiendada juhendaja(te) vaimse tervise
vitamiinide varusid.

Eneseabi t6oraamatus ja kdsiraamatus on mitu harjutust, mida grupijuht saab
\pérast tugiriihma juhendamist pingete maandamiseks teha
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