(7, Deloitte.

KLIMASZORONGAS,
EMBERI REAKCIOK
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1. BEVEZETES

A legtobben ugy gondoljuk, hogy az éghajlatvaltozas és a fenntarthatdosag nagyon fon-
tos temak. Mégis ugy tlnik, hogy nem elég az, amit az emberiség tesz, hogy megfékez-
ziik a kibocsatasok okozta tUveghazhatas, és mas kornyezeti problémak novekedését.
Miért van ez?

Ebben a modulban megtanuljuk, hogy mit valt ki belélink a klimavaltozas, mi az a
klimaszorongas, hogyan lehet felismerni és enyhiteni, és hogy miért all az emberiség
nagy része tétleniil a klimavaltozas elott.

Hogyan érzed magad?
Mit teszel?

Beszélsz az
aggodalmaidrol

valakivel?
Az UNICEF Magyarorszag 2022

janiusaban keészitett felmérése
szerint a 13-25 éves korosztaly
tulnyomo tobbségét napi szinten
foglalkoztatjak a klimavaltozas-
hoz kapcsolodo ker-
dések, 90%-uk pe-
dig szorong a téma-
val kapcsolatban.’
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Az éghajlatvaltozasra valo éles emlékezteték mindenhol jelen vannak, és a hétkozna-
pok kihivasain kivil tovabbi stresszt okozhatnak a feladataid ellatasaban.

Peldaul, amikor ranézel a mdizlis és szendvicses zacskokkal és mtianyagba csomagolt
z0ldségekkel megpakolt bevasarlokosaradra, akkor el6fordulhat, hogy megkérddjele-
zed a valasztasaidat, tudva, hogy ez a mianyag soha nem fog teljesen lebomlani. Mér-
ges vagy amiatt, hogy a barataid par havonta reptilével mennek pihenni, vagy nem
tudod abbahagyni az aggodast amiatt, hogy a tetteid milyen hatassal lesznek a jovo
generécidira. Es nem tudod, hogy mit tegyél ez ellen.

MIAZ A KLIMASZORONGAS?

A klimaszorongas az éghajlatvaltozas hatasaival
kapcsolatos sulyos aggodas?.

A klimaszorongas a jovovel kapcsolatos bizonyta-
lansagban gyokerez6 szorongas.

Az éghajlatvaltozas valds fenyegetést jelent, ezért
normalis, ha aggodalmat és félelmet tapasztalunk
a kovetkezményekkel kapcsolatban.

Azonban a tulzott mértékben jelentkezé jeleket fon-
tos felismerni és segitséget kérni, hiszen a legfon-
tosabb, amit tehetiink, hogy cseleksziink, ehhez
azonban meg kell torni a szorongas bénité erejét.
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HOGYAN LEHET KEZELNI
A KLIMASZORONGAST?

A klimaszorongast a bizonytalansag és a kontroll-
vesztés érzete jellemzi, ezért a legjobb kezelési madja
a cselekvés. Ha azt érezzik, hogy tesziink valamit,
akkor a kontroll érzetiink novekedik, vagyis azt
érezzuk, hogy van befolyasunk a dolgokra, ami
bizonyitottan csokkenti a stresszt.

Egyéni szinten segitséget jelenthet, ha megosztod
az aggodalmaidat és félelmeidet a szeretteiddel, se-
gitségért fordulsz egy segité szakemberhez, példaul
pszichologushoz, vagy mentalhigiénias szakemberhez,
vagy csatlakozol egy tamogaté csoporthoz.

Az is segithet, ha az életmododon az értékeidnek
medgfeleloen valtoztatsz.
Példaul: kevesebbet replilsz, névényi alapu étrendre
térsz at és a kornyezetedet is ezekre buzditod.

TOVABBI TIPPEK A SZORONGAS KEZELESERE

Egy masik hasznos mddja annak, hogy megbirkézzunk a klimaszorongés-
sal az, ha tobbet megtudunk arrél, hogy hogyan jelennek meg az ezzel
kapcsolatos érzelmek masok életében. Az Eco-Anxious Stories forumként
szolgal azoknak, akik egyedil érzik magukat a klimavaltozas miatt érzett
félelmeikkel. Az egyéni torténetek megosztasaval enyhithetjik a magany
érzését és konkrét cselekvési otleteket is merithetlink masoktol.

Egy olyan szervezethez valo csatlakozassal mint a The Good Grief Networlk,
kapcsolatba léphetliink masokkal, ami segithet feldolgozni a klimaszoron-
gassal kapcsolatos érzéseinket.

A Financial Times klimavaltozassal kapcsolatos jatéka pedig segit atlatni
a lehetséges megoldasi stratégiakat, ezaltal is bévithetjik tudasunkat és
csOkkenthetjlik a szorongas mértékét.

Hazai kezdeményezésekhez is csatlakozhatsz, ilyen példaul a Fridays
for Future, akik rendszeresen szerveznek klimasztrajkokat.
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https://ecoanxious.ca/
https://www.goodgriefnetwork.org/
https://ig.ft.com/climate-game/
https://fridaysforfuture.hu/
https://fridaysforfuture.hu/

3. ATETLENSEG OKAI

Miért van az, hogy a legtdobben tétlentl allunk a klimavaltozas el6tt?

Egyrészt azért, mert a jelen-
legi gazdasagi, tarsadalmi
és politikai rendszerek meg-
valtoztathatatlannak tiinnek

Masrészt pszicholégiai akada-
lyok is korlatozzak a klimaval-
tozassal kapcsolatos viselke-
déslinkrél szol6 dontéseinket.

(példaul a tul sok arucikk va-
sarlasara 0sztonzés).

Tudat alatt azonban a pszichologiai
akadalyok téetlenséget okozhatnak:
Robert Gifford® hét kategodriaba
sorolta ezeket az akadalyokat, ame-
lyeket a ,a tétlenség sarkanyainak”
nevezett el.

Bar sokan probalunk fenntart-
hatobban cselekedni (példaul
szelektiven gydijtiink hulladékot),
TOBBET IS TEHETUNK (példaul
torekedhetiink eleve kevesebb
hulladék termelésére kevesebb
és csomagolasmentes termékek
vasarlasaval).

Az akadalyok lekiizdésének elsé és
legfontosabb lépése, hogy szem-
benézziink vellik, ezért ebben a
részben ezeket ismerjik meg.
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4.BAR SOKAN PROBALUNK FENNTARTHATO MODON
CSELEKEDNI, MI FOG MINKET VISSZA MEGIS?

A problémaval kapcsolatos korlatozott gondolkozas.

Példaul nem tudod, hogy mit kéne tenni.

Ideologiai vilagnézetek, amelyek hajlamosak kizarni a kornyezetparti attitlidoket
és viselkedeést.

Példaul abban bizol, hogy majd az Anyatermészet mindent elrendez.

Osszehasonlitas kulcsfontossagu emberekkel.

Példaul a baratodhoz képest mar igy is kevesebb marhahust eszel, ezért ugy
véled, hogy fenntarthatdan élsz.

Elsiillyedt koltségek: vannak olyan kiadasaink, amelyeket mar nem tudunk visz-
szaszerezni.

Példaul ha mar van autod, akkor kihasznalod.

A szakért6kkel és hatosagokkal szembeni bizalmatlansag.

Folyton valtozik a tudomanyos allaspont egy témarol, igy nem tudod, hogy ki-
nek higgy példaul a tejfogyasztas kapcsan.

A valtozas érzékelt kockazatai.

Példaul a replilés helyett busszal valo kozlekedés vélt kényelmetlenségei.

Pozitiv, de nem megfelel6 viselkedésvaltozas.

Peldaul husfogyasztas helyett tulzott meértekd feldolgozott etel és déligyliimolcs
fogyasztas, ami szintén sok kibocsatast eredményez.

A rendszerszintii problémakra innovativ megoldasokat kell talalnunk, ezek koziil soknak
mar a birtokdban vagyunk (pl. alternativ energiaforrasok felhasznalasa). Emellett a men-
talis egészséglinkkel is kell foglalkoznunk, hogy leklizdjik a fent emlitett pszicholégiai
akadalyokat és a klimaszorongast.

A hét sarkany koziil most az elsé kettével fogunk tébbet foglalkozni, de amennyiben
szeretnél a tébbinek is utana olvasni, itt talalod az angol nyelvii tanulmanyt.

Egyes viselkedési formak segitenek enyhiteni az éghajlatvaltozast, még
akkor is, ha nem ez az egyén kifejezett célja. Példaul lehet kerékparozni
egészséglgyi okokbdl vagy pénz megtakaritas céljabol*. Ezeket a
klimabarat cselekedeteket ,MEZELO MEHEKNEK” nevezi

a szakirodalom, mert mint azok a felbecsiilhetetlen értékii

rovarok, sajat céljuk teljesitése (mézgyiijtés / biciklizés)

soran akaratlanul is teljesitenek egy masik értékes célt

(beporzas, kibocsatasmentes kozlekedés).
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https://www.researchgate.net/publication/254734365_The_Dragons_of_Inaction_Psychological_Barriers_That_Limit_Climate_Change_Mitigation_and_Adaptation

5.A KORLATOZOTT GONDOLKODAS 6 oKaAl

Az emberek hiresen kevésbé megfontoltak, mint azt egykor hitték®. Ez ugyanugy igaz az
éghajlatvaltozasrol valé gondolkodasra, mint mas terlletekre. Néhany olyan jelenség
magyarazata kovetkezik, amelyek bemutatjak, hogy az egyéni gondolkodas nem mindig
racionalis, és ezaltal akadalyozhatja a klimavaltozassal kapcsolatos tevékenységeket.

1. OSIAGY

Az emberi agy évezredek alatt nem sokat fejlédétt. Amikor elérte jelenlegi fejlettségét, 6seink els6-
sorban a kozvetlen tarsaikkal és veszélyekkel, a kiaknazhato eréforrasokkal és a jelennel foglalkoztak®.

Ezek egyike sem all 6sszhangban azzal, hogy a 21. szdzadban a globalis éghajlatvaltozas miatt ag-
godunk, amely lassu, altaldban tavoli, és nem fligg 6ssze a mi sajat és a hozzank kozel alldk jelenlegi
jolétével.

Ezek ellenére az agyunk képes felfogni a globalis éghajlatvaltozas hosszu tava kockazatait, azonban
nehezen veszi ra magat a hosszutavon gondolkodasra.

2. A KONTROLL ERZETENEK HIANYA

Az éghajlatvaltozas globalis probléma, ezért sokan ugy vélik, hogy egyénként semmit sem tehet-
nek ellene.

Az emberek néha nem cselekszenek, mert ugy érzékelik, hogy kevés kontrolljuk van az eredmény
felett, vagy hogy cselekedeteiknek nem lesz nagy hatasa’s.

3.TULZOTT OPTIMIZMUS

Az optimizmus altalaban egészséges szemléletmdd: hasznos személyes valtozasok és technoldgiai
eredmények érhetéek el altala®.

Az optimizmus azonban tulzasba vihet6é az ember rovid tavu jélétének karara.

Az optimista elfogultsag vonatkozhat az éghajlatvaltozas kockazataira: a szakérték véleménye ellenére
sokan ugy vélik, hogy a varhaté romlas nem lesz olyan nagy mértéku ott, ahol 6k maguk élnek, mint
mas helyeken™

4. ROVIDTAVU GONDOLKODAS
A tavoli vagy jovobeli kockazatok alulértékelése.

Ha az emberek azt feltételezik, hogy a koértilmények csak mashol, vagy csak kés6bb rosszabbak, akkor
altalaban kevésbé motivaltak, hogy ott és akkor fellépjenek az éghajlatvaltozas ellen.

5. TUDATLANSAG ES BIZONYTALANSAG

Ahogy a bevezet6ben emlitettlik, a tudatlansag az éghajlatvaltozashoz kapcsoldédé tétlenséghez
vezethet.

Ehhez kapcsolodik az éghajlatvaltozas pontos kimeneteleivel kapcsolatos bizonytalansag is — hiszen
akarmennyire is valdszintiek pl. az IPCC* altal felmért éghajlati kockazatok, a tudomanyos és etikai
valésag az, hogy a bizonytalansag bizonyos foka elkeriilhetetlen eleme minden éghajlati modelinek.

igy a jelentéseikben a tudésok kénytelenek olyan megfogalmazasokat hasznalni, mint pl. ,valészind,
vagy , nagyon valoszin(”

Ez sok ember esetében az éghajlatvaltozasi kockazat alabecsléséhez vezethet.

6. SZELEKTIV FIGYELEM

A kémyezetiink tobb ingert és lizenetet kiild felénk, mint amennyit mi teljes mértékben figyelemmel
tudnank kisérni, ezért az agyunk szelektal.

Emiatt gyakran nem vagyunk tisztaban fizikai kornyezetiinknek olyan szempontjaival, amelyek nincse-
nek kozvetlendil eléttliink vagy nem jelentenek kdzvetlen akadalyt a mindennapokban.™

Az éghajlatvaltozas sokak szamara ilyen: olyan jelenség, amely nem kap azonnali figyelmet, mert nem
okoz kozvetlen személyes nehézségeket.

Valamint, ha tul gyakran hallunk az éghajlatvaltozasrol, az az lizenet ignoralasahoz, és ezzel a hasznos
viselkedések mérsékléséhez vezethet.

*|PCC: Intergovernmental Panel on Climate Change: Az ENSZ Eghajlatvaltozasi KormanykoziTestiilete
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6.A CSELEKVEST AKADALYOZO IDEOLOGIAI
VILAGNEZETEK

Sok hitrendszer az ember életének szamos aspektusat befolyasolja. Egyes ideoldgiak hi-
edelmei 0sszeltkozésbe kerlilnek az éghajlatvaltozas mérséklésével és a kornyezetvédod
fellépés egyéb formaival. igy ezek nagyon erés akadalyai lehetnek a viselkedéslink meg-
valtoztatasanak.

GAZDASAGI
BERENDEZKEDES

A kapitalizmus emberek millidinak
teremtett jomodu életet, ezért so-
kan uagy vélik, hogy ez a rendszer
a legmegfelelébb az emberiség
fenntartasara. Van azonban néhany
aspektusa (pl. a kozlegelbk és a koz-
j6 kihasznalasa, a tulhalaszas, stb.)
amelyek az erddk és a tajak pusztu-
lasdhoz, valamint a bioldgiai
sokféleség csokkenéséhez

vezettek szerte a vilagon'.

RENDSZERIGAZOLAS

Amikor egy tarsadalmi csoport jo-
modban él, akkor elé6fordul, hogy
nem akarja megvaltoztatni jelen-
legi életének kényelmes, meg-
szokott miikodését™ és igazolja
annak helyességét barmivel, ami
fontosabb, mint a rendszer altal
okozott kar és hatranyok.
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TECHNOOPTIMIZMUS

A technoldgiai innovacidénak

hosszu és csodalatra méltd torté-
nete van az életszinvonal javita-
saban. Egyes emberek azonban
talzott hitet vetnek a technologia
hatékonysagaba. Abban biznak,
hogy a technologiai fejlédés majd
mindent megold és emiatt nem kell
valtoztatniuk a szokasaikon.

EMBER FELETTI EROK

Vannak, akik alig vagy egyaltalan
nem tesznek kornyezetvédelem-
mel kapcsolatos |épéseket, mert
ugy vélik, hogy egy vallasi isten-
ség, vagy az Anyatermészet (mint
vilagi istenség) ugyis azt tesz,
amit akar. Néhanyan ugy gon-
doljak, hogy ezt az er6t a puszta
halanddék ugysem tudjak
befolyasolni.
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SZERETNEL MEG JO0BBAN ELMELYLNI A TEMABAN?

Kattints ide és nézd meg szakmai videoinkat a témaban!

Kattints ide és nézd meg az els6 magyar, fiataloknak sz6l6 Klimakonferencia
el6adasait!

Ha mar ugy érzed, hogy eleget tanultal a témarol, teszteld tudasod! Kattints ide és
toltsd ki a témahoz kapcsolodo kviziinket!

Eleg a tanulasbol? Mar cselekedneél? Nézd meg itt, milyen kihivasaink vannak és
teljesitst egyet! A sikereidrdl posztolj a #KlimahosVagyok hashteggel!

Kivancsi vagy a viz utjara, vagy hogy mi fan terem a bio? Nézd meg az idei lehe-
té6ségeket, ahol személyesen bepillanthatsz egy-egy tzem, muhely, nagyvallalat
mukodésébe, meghallgathatod fenntarthatésagi torekvéseiket, kozvetlenul don-
téshozoknak teheted fel kérdéseidet!

Nem csak szamodra, szamunkra is fontos a részvételed! Ide kattintva jelentkezz
akar egyénileg, akar osztalyoddal egy miihelylatogatason!

Nem tudod elképzelni, milyen lehet egy muihelylatogatas? Nézd meg, hogy a 2022-

es Klimahdsok milyen gyarakban, Gzemekben, nagyvallalatoknal jartak és kikkel

beszélgettek a fenntarthatosagrol és a klimavaltozasrol.

AZ E-LEARNING ANYAG TAMOGATOI:
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