9 Psykporten.fi

Ovning: Min miljésorg

Varfor?

| denna 6vning lar du dig att identifiera miljdsorg och hur den kan ta sig uttryck. Du lar dig ocksa att
forsta vikten av att sorgen bemots med medkénsla.

Nar du kan identifiera dina kanslor av miljdsorg sa kan du fa en djupare forstaelse for dig sjélv och
ditt forhallande till vérlden omkring dig.

Hur?

Fundera pa féljande fragor. Skriv ner dina tankar nedan eller pa ett papper. Dela med dig av dina
tankar med en narstaende om mgjligt.

Nar under livets lopp har du upplevt sorg eller liknande kénslor som orsakats av
miljéproblemen? | vilka situationer och i vilken form?

Vilka olika nyanser av sorg kdnner du igen? Hur kdnns sorgen i kroppen och psyket?
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@ Psykporten.fi

Ar sorg en svar eller l4tt kansla for dig just nu? Hur kan du just nu uttrycka sorg? Hur skulle du
vilja uttrycka sorg?

Har du observerat miljésorg hos andra personer? Hos vem?

K&nner du vemod eller Idngtan efter nagot, sdsom ett mer bekymmerslost liv eller vissa platser?

Hittar du nyanser av medkansla i sorgen? Medkansla innebar valvilja och en énskan att lindra
andras lidande. Nar man sérjer kan man kanna medlidande med sig sjalv, andra som soérjer,
andra djurarter eller jordklotet. Vilka tankar vacker detta?
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Vad skulle hjalpa dig att leva med miljésorgen? Vem skulle du kunna dela dessa tankar med?
Onskar du att du skulle kunna uttrycka din sorg i stérre utstrackning an nu?

Pa vilket satt hanterar du sorg? Skulle du sjalv eller tilsammans med andra kunna skapa en plats
eller ett satt som gor att du kan ge utrymme at miljésorgen och trésten?

Skriv med egna ord en dédsruna fér nagot som klimatkrisen tvingar dig att ge upp eller avsta
fran, antingen delvis eller helt.

Detta kan till exempel vara snoérika vintrar, glaciarer och ett liv utan bekymmer for klimatet eller
att organismer doér ut. Du kan beréatta vad denna sak har betytt for dig och hur mycket
tacksamhet du har kant for det.
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