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Moduloversikt

Modul 1 hjelper unge
mennesker a forsta klimangst
som en naturlig reaksjon pa
klimakrisen. Den utforsker de
emosjonelle, sosiale og politiske
rettene til disse fplelsene og
tilbyr praktiske strategier for a
handtere dem. Gjennom
refleksjon, aktiviteter og
konkrete eksempler far elevene
stptte til a ga fra angst til
handling, og erkjenne sin egen
evne til 3 bidra til endring og
forme hapefulle klimahistorier

01 Hvaerklimangst?

02 Vitenskapen bak klimangst

03 A bygge klimaresiliens

04  Kraften i fellesskapets stotte

05  Fra angst til mestring

06 A forme fortellingen om klimangst
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Laeringsmal for modul 1

Nar du er ferdig med dette modulen, bar du kunne...

1.
2.

Forsta hva klimangst er og hvorfor det er en normal fglelsesmessig reaksjon.

Utforske hvordan media, personlige erfaringer og manglende global handling
pavirker fglelsene dine.

|dentifisere sunne mestringsstrategier for a handtere angst og bygge emosjonell
motstandskraft.

Erkjenne viktigheten av stg@tte fra andre og kollektiv handling for a redusere
klimastress.

Oppdage din personlige rolle i a bidra til klimalgsninger, store som sma.
Kommuniser om klimaspgrsmal pa mater som inspirerer til hap, ikke panikk

Bruk stemmen din til 3 bidra til a8 forme en mer arlig og styrkende klimadiskurs.
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Hva er
klimangs

t?

Klimaangst, noen ganger ogsa kalt gkoangst, refererer til de emosjonelle, kognitive og atferdsmessige
reaksjonene knyttet til bekymringer om klimaendringer. Det er viktig a forsta at dette er en rasjonell
og sunn reaksjon pa realiteten av miljgtrusler, ikke en psykisk sykdom eller lidelse.
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1.1 Hva er klimangst?

Se denne korte
videoen om hva

Psykologene Clayton og Karazsia (2020)

definerer klimangst som «negative «klimaangst» er
kognitive, emosjonelle og atferdsmessige | og hva du kan
reaksjoner knyttet til bekymringer for ‘ gigre med det
klimaendringene». 7y ' A N'

Nar unge mennesker laerer om avskoging, . ANDWHAT TODG.

stigende havniva eller utryddelse av arter,
er det naturlig a oppleve fglelser som
tristhet, bekymring eller frykt.

A fgle klimangst betyr at du bryr deg dypt
om planeten og dens fremtid. Det er ikke
noe som bgr undertrykkes, men noe som
kan drive frem positive endringer.
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Hvordan klimaendringene pavirker
den mentale helsen globalt

Virkningene av klimaendringene strekker seg langt utover fysisk
gdeleggelse. Ifplge Verdens helseorganisasjon (2022) er
klimaendringene en av de st@grste helsetruslene menneskeheten
star overfor, sarlig for unge mennesker.

Unge mennesker lever med vissheten om at fremtiden kan bli
preget av hyppigere naturkatastrofer, matusikkerhet, fordrivelse

og sosial uro.

Selv de som ikke har opplevd disse konsekvensene direkte, kan bli
pavirket fglelsesmessig gjennom konstant eksponering for
nyhetsrapporter, sosiale medier og miljgkampanjer.

A se skogbranner gdelegge skoger i Australia, eller flom som
tvinger lokalsamfunn pa flukt i Pakistan, kan fgre til en dyp fglelse
av hjelpelgshet og tristhet, selv fra tusenvis av kilometer unna. A
forsta at disse fglelsene er en normal global reaksjon kan hjelpe
deg a innse at du ikke er alene
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Hvordan klimaendringene pavirker
mental helse globalt

Oppgave!

Kartoppgave — Merk av to land som nylig
har opplevd store klimapavirkninger, og
diskuter hvordan du fglte deg da du sa
disse hendelsene

Klikk HER for a delta i aktiviteten
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1.4 Hvilke folelser ligger
bak klimaangst?

Klimaangst er ikke én enkelt fglelse. Det er en
blanding av mange sterke fglelser.

Vanlige fglelser knyttet til klimangst inkluderer
frykt, skyldfglelse, sinne, sorg, haplgshet og til og
med hap.

Du kan fgle frykt nar du tenker pa ekstreme
vaerhendelser, skyldfglelse over ditt personlige
karbonavtrykk eller sinne mot eldre generasjoner
eller myndigheter for at de ikke handler.

Sorg, kjent som solastalgi, er en annen sterk
felelse — den dype tristheten vi fgler nar kjente
naturmiljger blir skadet eller gar tapt (Albrecht,
2005).
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1.4 Hvilke folelser ligger
bak klimangst?

Samtidig er hap ogsa en del av det
folelsesmessige landskapet —hap om at
endring er mulig, hap om at det blir gjort
noe, og hap om at det fortsatt er mulig a
skape en bedre fremtid.

Hickman et al. (2021) fant at nesten 60 %
av unge mennesker globalt er ekstremt
bekymret for klimaendringene, noe som
viser hvor utbredt disse fglelsene er.

Se denne korte videoen

om miljgangst til
klimoptimisme | Lyn

Stoler |

TEDxManhattanBeach
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1.4 Oppgave — Emoji-vegg

Velg en emoji som beskriver hvordan du feler deg i dag, og forklar hvorfor du
valgte den.
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1.5 Sunn bekymring vs. lammende
angst

Det er viktig a forsta forskjellen mellom sunn bekymring og
lammende angst.

Sunn bekymring motiverer oss til a leere mer, delta i diskusjoner,
stgtte endring og finne Igsninger. Den holder oss vakne og
oppmerksomme pa det som betyr noe.

Pa den annen side kan lammende angst fgre til at vi fgler oss
fastlast, hjelpelgse og ute av stand til 8 handle. Det kan fgre til at
vi trekker oss fra samtaler eller skaper en fglelse av fatalisme —
troen pa at ingenting kan gj@res for a hjelpe.

Begge reaksjonene er normale. Det som er viktig, er a erkjenne
nar angsten begynner a blokkere oss, og a laere hvordan vi
forsiktig kan lede oss selv tilbake til konstruktiv handling. Malet er
ikke a ignorere frykten, men a bruke den som et signal til a
fokusere energien var der den kan gjgre en forskjell.
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1.5 Oppgave — Refleksjon

Diskuter med en partner, eller skriv i dagboken din, om en gang da frykt eller
bekymring hjalp deg med a gjgre en positiv endring i livet ditt
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Enhet 2

Hvorfor fgler vi
det slik?
Vitenskapen bak
klimangst



2.1 Medienes og sosiale nettverks
rolle

| dag er vi omgitt av en nyhetsstrgm som gar dggnet rundt.

Hver gang vi tar frem telefonen, ser pa TV eller blar giennom
sosiale medier, er det stor sannsynlighet for at vi ser nyheter om
flom, branner, tgrke og andre katastrofer knyttet til
klimaendringene.

Selv om det er viktig a holde seg informert, kan konstant
eksponering for skremmende nyheter skape det psykologer kaller
«medieindusert angst».

Dette betyr at selv om vi ikke selv opplever en klimahendelse
direkte, kan vi likevel fgle oss stresset, overveldet og hjelpel@se
bare ved a se og hgre om dem gjentatte ganger. Forskning
(Clayton & Karazsia, 2020) viser at hyppige negative nyheter gker
folelser av frykt og makteslgshet — to viktige ingredienser i
klimangst. Det er viktig a finne en balanse mellom a holde seg
informert og a beskytte vart emosjonelle velvaere.
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2.1
Aktivitet

Nyhetsgjennomgang

Folg med pa hvor mange nyhetsartikler om klimaet du kommer over i Igpet av en
dag via TikTok, Instagram, nettnyheter, nyheter pa radio/tv?

Hvordan fikk disse deg til a fole deg?
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2.2 Hvordan personlige og kollektive
o Se denne korte videoen
opplevelser former klimafglelser Klimaaktivisten Helena

Marschall, 20, tar oss me
inn i en ungdomsledet
bevegelse i Tyskland for a
nolitiske ledere til a handl

Vare fglelser rundt klimaendringene
formes ogsa av vare direkte og indirekte
erfaringer.

En personlig opplevelse, som a oppleve en
hetebglge eller se en lokal elv tgrke ut, kan
utlgse sterke fglelser som sorg, sinne eller
frykt.

Selv om du ikke har opplevd
miljgendringene direkte, kan det a se
samfunnet ditt eller et sted du er glad i
forandre seg, ha en dyp fglelsesmessig
innvirkning.

>l o) 4:20/26:38 - Frus for Future >
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2.2 Hvordan personlige og kollektive opplevelser

former klimafglelser

Fellesopplevelser, som a vaere vitne til globale
bevegelser som «Fridays for Future» eller a se
klimademonstrasjoner pa nyhetene, kan ogsa
vekke sterke fglelser, blant annet solidaritet,
frustrasjon eller hap.

Psykologer kaller dette «vicarious experience»
— 3 fole seg fplelsesmessig knyttet til
hendelser selv nar vi ikke er fysisk til stede.

Bade personlige og kollektive opplevelser
bidrar til a forklare hvorfor klimangst er sa
utbredt blant unge i dag.

]
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From individual to collective climate emotions and

actions: a review
Tobias Brosch”

This review summarizes the cument state-of-the-art of our

knowledge about group-based and collective emations and their  of <l
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link 1o collective climate action. | first revisw the mechanisms
undertying callective emational phenomens, followed by @
discussian of the role of emetions in psychological theories of
collective actian. Then, | survay the empirical Israture on the fink.
between emotions and collective climate action, including
laboratory and online research as well es fisid studies with
participants of resk-world collective action. The evidence
ilustrates how group-based and collective emotions can
override salf-interested utlity calculations and perceptions of
indivicual powerlessness, help spread information sbout clmate o
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change, and p cohesion and thus
motivating callactive cimate action from polcy suppart 1o
in mass and civl
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divisions on the topic of climate change. To conclude, | discuss T s
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Introduction
The conscquences of climate change arc becoming morc
tangible around the globe [ 1], and more and mare people

: ; ! thou
fieel strong emotions toward climare change [2]. Many

«Fra individuelle til

kollektive klimafglelser
og handlinger»

Tobias Brosch
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Oppgave

Lag en kort video eller blogg om en gang da naturen eller miljget fikk deg til a fole
deg rort
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Forstaelse av miljgangst kontra
miljglammelse

Ikke alle fglelsesmessige reaksjoner pa klimaendringene er like.

@koangst er nar frykt og bekymring motiverer deg til a bry deg,
l2ere og handle.

Det er en mobiliserende kraft som far folk til 8 engasjere seg i
miljgbevegelser, endre atferd og gke bevisstheten.
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Forstaelse av miljgangst vs.
miljglammelse

@ko-lammelse, derimot, er nar frykten blir sa overveldende at
den hindrer handling.

Noen som opplever gko-lammelse kan fgle at situasjonen er
haplgs, at ingenting de gj@r vil ha noen betydning, eller at
endring er umulig.

Forskjellen mellom miljgangst og miljglammelse er viktig, for selv
om begge starter med lignende fglelser, fgrer de til sveert
forskjellige utfall.

A gjenkjenne de tidlige tegnene pa lammelse (f.eks. & trekke seg
fra samtaler, fgle seg lammet eller nummen) hjelper oss a sgke
stptte og gjenopprette kontakten med hap og handling.
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3.1 Fra overveldelse til motstandskraft

Det kan til tider bli for mye a fgle seg
bekymret for klimaendringene.

Nar frykten tar overhand, er det lett a
fole seg overveldet, a stenge seg

folelsesmessig inne eller a slutte a
engasjere seg helt.

Men det finnes strategier som kan
hjelpe —ikke til 3 ignorere disse
folelsene, men til a jobbe med dem.

| denne delen skal vi se pa hvordan du
kan bygge motstandskraft — din evne
til 3 holde beina pa jorda og holde
motivasjonen oppe, selv nar du star
overfor en utfordring som
klimaendringene.

Motstandskraft handler ikke om a
vaere upavirket. Det handler om a
leere a fole, takle og holde ut.
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Sunn strategier for a
handtere fglelser og
ta kontroll

Folelser er ikke noe man skal kvitte seg
med, de er signaler som forteller oss hva
som er viktig.

Et av de fgrste trinnene i 3 handtere
klimagjengstelse er a forsta at du ikke
trenger a dempe eller «fikse» fglelsene
dine.

| stedet kan du laere mater @ handtere
dem pa, slik at de ikke tar overhand.

Sunn strategier inkluderer a gjenkjenne
folelsene dine, akseptere dem uten a
dpmme, og deretter bestemme hvordan

dovitTeagere.. >
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Dette kan innebaere a snakke med
noen du stoler pa, skrive ned
tankene dine i en dagbok eller ta en
pause fra alt det overveldende
medieinnholdet.

Det kan ogsa bety a tilbringe tid i
naturen, lytte til musikk eller finne
kreative mater a uttrykke hva du
foler pa.

Disse sma skrittene gir deg tilbake
en fplelse av kontroll, og det er
nettopp det angsten ofte tar fra
deg.

Se denne 4 minutter lange videoen

om mestringsstrategier

Wotried
About the

Climate?
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3.2
Aktivitet

Pust og beveg deg

Led elevene gjennom en kort veiledet puste- eller strekkgvelse for a finne roen og
slappe av.
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Hvordan gjgre angst om til motivasjon
for handling

Ikke all angst er negativ.

Nar den forstas og kanaliseres riktig, kan angst faktisk
hjelpe oss a fokusere, planlegge og handle.

Tenk pa det slik: Angst er et signal om at noe betyr
noe for deg.

Hvis klimaendringene ikke betydde noe, ville du ikke
folt deg engstelig for dem.

Sa i stedet for a preve a bli kvitt fglelsen, spgr deg selv:
«Hva ber denne f@lelsen meg om a gjgre?»...
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Dette kan veere sa enkelt som a lsere mer
om et tema som opptar deg, dele dine
folelser med en venn eller ta et lite skritt
for a redusere avfall eller stgtte en
kampanje.

Forskning (Sanson et al., 2019) viser at nar
unge tar affeere, selv med sma handlinger,
reduseres angsten deres og fglelsen av
mestring gker.

Handling gir angsten et formal.

Se denne 3 minutter lange videoen om
mater a slutte a fgle seg makteslgs
overfor klimangst
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3.3
Oppgave

Dagbokoppgave

Hva forteller klimaangsten din deg at du bryr deg mest om?
Hva er en liten handling du kan gja@re i forbindelse med den bekymringen?
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3.4 Selvvurdering (forsta dine klimafglelser)

Alle opplever klimangst pa forskjellige
mater.

Noen fgler en konstant, svak bekymring,
mens andre opplever plutselige bglger av
tristhet, frustrasjon eller sinne nar de
hgrer om visse hendelser.

Denne aktiviteten hjelper deg med a
utforske dine egne fglelsesmgnstre, uten
a dgmme.

Ved hjelp av en enkel
«klimafglelsesmaler» vil du overvake
hvordan du fgler deg over noen dager nar
du blir utsatt for klimarelatert innhold.

Anger Positivity

Djs
Sq Nt
ﬂ),
w @)
e55 Sadness Fear v
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3.5 Mindfulness og a unnga utbrenthet

Nar vi bryr oss dypt om noe, for eksempel
miljget, kan vi noen ganger presse oss selv
for hardt.

Hvis du hele tiden tenker, handler og
bekymrer deg, er det lett a bli utbrent —en
tilstand av utmattelse som gj@r det vanskelig

3 holde ut. breathe

Derfor er det like viktig a ta vare pa sinnet
som a handle.

Mindfulness er en kraftfull teknikk som
hjelper deg a fokusere pa gyeblikket,
redusere stress og gjenopprette roen. Selv :
bare fem minutter med bevisst pusting om
dagen kan bidra til a regulere folelsene dine
og redusere angst.

@velse i bevisst pusting
https://youtu.be/wfDTp2GogaQ?si=5y9u7wSdjXYrhLym :
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Enhet 4

Du er ikke
alene...kraften i

fellesskapets
stotte



Forbindelse er en
klimalgsning

Nar man star overfor noe sa
stort som klimaendringene, er
det lett 3 fgle at man star
alene. Men sannheten er at
millioner av mennesker over
hele verden deler dine
bekymringer, dine sp@grsmal og
til og med din frykt.

Faktisk er det a bygge
stgttende fellesskap og handle
sammen med andre en av de
mest effektive matene 3
handtere klimagjengstelse pa.
Nar vi kommer sammen for 3
dele, lytte og handle, husker vi
at vi er en del av noe stgrre
enn oss selv.
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4.2 Hvordan kollektiv handling reduserer klimangst

Studier har vist at det a vaere en del av en gruppe som deler ens klimabekymringer,
kan redusere angst og gke motivasjonen. Dette skyldes at kollektiv handling gir oss
en felelse av tilhgrighet, mening og felles styrke. Nar man handler alene, kan

endring fgles umulig. Men nar man handler sammen med andre, fgles hver innsats

mer kraftfull.

Psykolog Susan Clayton (2020) forklarer at samfunnsengasjement hjelper folk til a
fole seg mer hapefulle og mindre isolerte, noe som er avgjgrende for emosjonell
motstandskraft. Bevegelser som Fridays for Future har vist at det 3 slutte seg til
andre i synlige, stgttende og styrkende handlinger kan redusere fglelsen av
hjelpelgshet og forvandle angst til fremdrift. Selv om du ikke deltar i en
demonstrasjon, kan det a veere en del av en samtale, en klubb eller et lokalt prosjekt

ha samme effekt.
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4.1

Gruppebrainstorming

1. Hva slags gruppeaktiviteter har du sett eller deltatt i?
2. Hvordan fikk de deg til a fole deg?

Aktivitet
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Historier om ungdomsledede
klimainitiativer

Unge mennesker fgler ikke bare klimangst, de leder
den globale responsen.

Pa alle kontinenter jobber ungdomsledede grupper
med a gke bevisstheten, stille ledere til ansvar,
plante traer, utvikle apper, arrangere workshops og
utdanne lokalsamfunnene sine.

Disse tiltakene hjelper ikke bare planeten — de gir
unge mennesker en fglelse av stolthet, kontroll og
tilhgrighet. Her er noen eksempler som kan

inspirere deg...
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4.3 Historier om klimainitiativer ledet av
ungdom

Bye Bye Plastic Bags (Bali)

https://byebyeplasticbags.org/

Se video

r

Startet av to sgstre, na en global 5’7 reev &
bevegelse for a fa slutt pa plastavfall. v trai
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4.3 Historier om ungdomsledede
klimainitiativer

Green Generation (@st-Europa)

Ungdomsverksteder om baerekraftig
livsstil i landlige omrader.

https://www.vha.org.uk/generationgre
en
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4.3 Historier om ungdomsledede
klimainitiativer

COFfEE + CIIMATE =

Klimakaféer (Europa/pa nett)

Trygge arenaer ledet av jevnaldrende
hvor man kan dele fglelser og tanker
om klimangst.

1 e
EY
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https://www.climate.cafe/




Hvorfor klimaendringene er et
spgrsmal om sosial rettferdighet

Klimaendringene rammer ikke alle like hardt.

Mennesker som bor i rikere land har ofte flere
ressurser til a tilpasse seg, mens mennesker i den
globale sgr, urfolkssamfunn og marginaliserte
grupper er mer sarbare.

Unge kvinner og jenter, spesielt i lavinntektsomrader,
star ofte overfor stgrre utfordringer etter
miljgkatastrofer pa grunn av ulik tilgang til utdanning,
helsetjenester eller beslutningstaking.
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Hvorfor klimaendringene er et
sporsmal om sosial rettferdighet

A forstd dette er en del av klimaretferdighet, ideen om
at klimatiltak ogsa ma ta for seg ulikhet, rettferdighet
og menneskerettigheter.

Nar vi snakker om stgtte fra fellesskapet, handler det
ikke bare om fglelser, men om a sta i solidaritet med
dem hvis stemmer ofte blir ignorert eller brakt til

taushet.

A fgle seg engstelig for klimaendringene handler ikke
bare om vitenskapen, det handler ogsa om a fgle
tyngden av urettferdighet.

Men a jobbe sammen for rettferdighet kan veere en
kraftfull mate a redusere den byrden pa.
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4.4
Oppgave

Diskusjonsspgrsmal
Hva betyr rettferdighet for deg i ssmmenheng med klimaendringene?

Hvordan kan vi sikre at alles stemme blir hgrt?

Youth Rising Above Climate Anxiety




Noe av det mest effektive du kan gjgre, er a bygge opp en

liten, men meningsfull klimastgttegruppe — en gruppe
mennesker du kan dele fglelser med, lzere av og handle

4,5 sammen med.

Dette kan veere sa enkelt som en gruppechat, en

Gruppeprojekt: skoleklubb, et manedlig mgte eller et nettforum.
Opprett et nettverk . s -
for klimastgtte Gruppen din trenger ikke a vaere stor. Det viktigste er at

den er trygg, inkluderende og oppmuntrende.

Slik kommer du i gang...

1. Inviter 2-5 personer som bryr seg om klimaet (eller er villige til a laere).

2. Sett et felles mal — stgtte, laering, handling, kreativitet.
3. Bestem hvor ofte dere skal m@gtes (ansikt til ansikt eller pa nettet).
4

Planlegg enkle, meningsfulle aktiviteter (se en dokumentarfilm, organiser en
opprydding, skriv brev til beslutningstakere).

Hold det fleksibelt, morsomt og inkluderende




Enhet 5

mestring

Fra angst til




I |

En innfgring i
kraften i det fgrste
skrittet

Na har du utforsket fglelsene bak klimangsten, hvordan du kan handtere dem og
hvordan du kan knytte band til andre. Na er det pa tide a flytte fokuset fra forstaelse

til handling.

Nar vi star overfor en krise sa stor som klimaendringene, er det lett a tro at vare
handlinger er for sma til a ha noen betydning. Men forskning viser det motsatte: a
handle, spesielt nar det er i trad med dine verdier, kan redusere fglelser av angst og
hjelpelgshet betydelig. Denne delen handler om a hjelpe deg med a ta ditt fgrste
skritt. Det trenger ikke a vaere dramatisk eller perfekt, det trenger bare a vaere ditt.
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Psykologien
bak det fgrste
skrittet

En av de stgrste hindringene for a handle er fglelsen
av at endring er umulig uten enorme ressurser,
ekspertkunnskap eller et stort publikum.

Men i psykologien finnes det et prinsipp som kalles
«atferdsaktivering», som betyr at selv en liten
handling kan gke motivasjonen, energien og hapet.
Faktisk kommer handling ofte fér motivasjon.

Nar du tar et skritt, selv et lite et, reagerer hjernen din
med en fplelse av fremgang og kontroll. Dette
reduserer angst og gjgr det mer sannsynlig at du vil
fortsette.

Du trenger ikke a lgse hele krisen. Men du kan gjgre
noe i dag, denne uken eller denne maneden som
bidrar til en mer baerekraftig fremtid.

Og det er nok til 3 begynne a bygge opp fart.
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5.2
Oppgave

Brainstormingsoppgave
Hva er en liten klimahandling du har gjort nylig (selv om det var utilsiktet)?

Del svarene som en liste over «sma, men konkrete» handlinger.
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Hva slags

endringsagent er
du?

Ikke alle er aktivister. Og
det er helt greit.

Det finnes mange
forskjellige mater a bidra til
klimalgsninger pa. Det
viktigste er a finne den
veien som passer dine
interesser, ferdigheter og
personlighet.

Her er fire vanlige roller
innen klimahandling...
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5,3

Hva slags
endringsagent er
du?

Du passer kanskje bedre til
én rolle enn de andre, eller
til en blanding av flere. A
forsta din rolle kan hjelpe

deg med a velge handlinger
som f@gles meningsfulle og
baerekraftige, i stedet for
overveldende.

Forkjemperen

Du sier fra, skaper bevissthet eller utfordrer systemer
giennom protest, politikk eller historiefortelling.

Laereren

Du liker a leere og hjelpe andre med a forsta komplekse

temaer, enten i klasserommet, pa nettet eller uformelt.

Innovatgren

Du elsker a Igse problemer og kan vaere tiltrukket av
design, teknologi eller kreativ tenkning.

Den lokale aktgren

Du foretrekker praktisk, hands-on arbeid som stgtter
lokalsamfunnet eller miljget ditt direkte.
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5.3
Oppgave

Kort quiz
Hva er din stil nar det gjelder klimatiltak?

Elevene fyller ut en kort refleksjon for a finne ut hvilke roller som passer best for
dem.
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5.4

Hvordan takle
felelsen av «Jeg
gjor ikke nok»

Det er sveert vanlig at unge som bryr seg om klimaet,
fpler at uansett hva de gjgr, er det aldri nok.

Denne fglelsen av skyld eller utilstrekkelighet kan
hindre folk i a handle i det hele tatt.

Dette kalles «klimaskyld» — fglelsen av at fordi du ikke
er perfekt, teller ikke innsatsen din.

En enkelt handling vil ikke Igse klimakrisen, men det vil
heller ikke a klandre deg selv til passivitet.

Fokuser i stedet pa hva du kan gjgre, og erkjenn at
den kollektive innvirkningen vokser nar mange
mennesker tar sma skritt sammen.

Fremgang handler ikke om a veere feilfri. Det handler
om a stille opp, gang pa gang, pa en mate du kan
holde ut.
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5.4 Handtere fglelsen av «Jeg gjor ikke
nok»

Overveldet, trist og skyldbetynget
er noen av fglelsene unge sier de
opplever nar de tenker pa
klimaendringene og frykter at
verdens ledere ikke vil klare a takle
dem. Dette kalles ofte
«klimaangst».




5.4
Oppgave

Refleksjonsspgrsmal
Skriv ned tre ting du har gjort som har hjulpet planeten, store eller sma.

Skriv deretter ned én ting du gjerne vil prgve neste gang.
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' My “Climate Action Plan”

This final activity helps you put your thoughts into action.

You'll create your own mini “Climate Action Plan” a simple, achievable set

of steps you can take in the next month.

It doesn't have to be complicated or perfect. The goal is to make a [ ]

Aktivitet

Your plan should include

One action for yourself {(e.g., reducing meat, leaming more, limiting
screen time before bed to reduce stress).

One action with others (e.g., organising a conversation, joining a clean-

up, sharing information on social media).

One action for your community (e.g., writing to local leaders,
supporting local sustainability initiatives, creating art or a campaign).

Handlingsplanoppgave

Gi elevene en mal som kan lastes ned eller skrives ut, slik at de kan fylle ut planen sin
(det finnes en som kan lastes ned fra Planet Pulse-nettstedet). Be frivillige om a dele
sin plan hvis de fgler seg komfortable med det.
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Innledning:
Hvorfor
historier er
viktige

Hver dag er vi omgitt av historier om klimaet, i
nyhetene, pa sosiale medier, i filmer og i samtaler.

Disse historiene er kraftfulle. De former hvordan vi
tenker, fgler og handler. De kan fa oss til a fgle hap
eller haplgshet.

| denne delen skal vi utforske hvordan klimahistorier
pavirker fglelser og atferd, og hvorfor det er sa viktig a
fortelle historier som er zerlige og gir hap.

Du vil laere hvordan du kan snakke om
klimaendringene pa mater som demper panikken og
inspirerer andre, og hvordan du kan bruke din egen
stemme til a endre samtalen.
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6.2 Hvorfor «fryktbaserte»
budskap ikke er nok

Frykt er en vanlig strategi i //

klimakommunikasjonen. Du har sikkert sett Fp—
overskrifter som «Tiden renner ut» eller
«Planeten dgr». Disse budskapene er ment a

sjokkere oss til handling, men ofte har de anxiety. Causes
motsatt effekt.
idered a disease, at least not yet, but the heightened
Selv om frykt kan fange Oppmerksomhetenl kan are experiencing can lead to :sychologicaldgzsorders
den ogsa overvelde oss. Nar folk fgler seg redde 1 (APA) describes eco-anxiety as “the chronic i c
el o© . from observing the seemingly irrevocable impact
Og makte5|¢se, har de en tendens tll d Stenge ated concern for one's future and that of next genera
seg inne. Dette kalles «frvktutmattelse»’ og det at the internalisation of the great environmental pro

bidrar t|| mi|j¢|amme|5e Og utbrenthet ychological consequences of varying seriousness in !

environmental problems associated with climate

zration of extreme weather phenomena (heat waves
akes and tidal waves, etc.), the increase in pollution a
on of rubbish in the oceans, the loss of biodiversit)
rerexploitation of natural resources and deforesta
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6.2 Hvorfor «fryktbaserte» budskap

ikke er nok

Forskning viser at vi, i stedet for
bare a vise hva som gar galt, ma
balansere sannhet med muligheter
—ved a kombinere advarsler med
l@sninger, og en fglelse av at det
haster med muligheten til a3 handle.

Som klimakommunikatgr George
Marshall sier: «Vi trenger en
fortelling om hap forankret i
virkeligheten, ikke en som pynter
pa virkeligheten, men som viser
veien fremover.» Spesielt unge
mennesker reagerer pa budskap
som inneholder muligheter,
fremgang og handling.

) George Marshall talks Climate Communication an ore.

George Marshall
Co-Founder of Climat@@utreach
Author - ‘Don’t Even "tk Abou

SE GEORGE MARSHALL

KLIMAKOMMUNIKASJO
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6.2
Aktivitet

Omskriv meldingen

Vis en dramatisk, fryktbasert klimaoverskrift og be elevene om a omskrive den i en
mer konstruktiv, men fortsatt sannferdig tone
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6.3 Hvordan snakke om klimaendringer uten a spre

panikk

Det kan veere vanskelig a
snakke om klimakrisen.
Kanskje er du redd for a si
noe feil, gjgre noen
bekymret eller bli ignorert.
Men nar det gjgres pa riktig
mate, kan samtaler om
klimaet bidra til at folk fgler
seg inkludert og motivert,
ikke overveldet. Her er
noen tips....

Begynn med
folelser! Fortell
hvordan problemet
far deg til a fgle
deg, ikke bare fakta.

Bruk «Ja, og...»-
tilnaermingen!
Erkjenn problemet, og
foresla deretter en vei
videre.

Finn felles grunnlag!
Bruk eksempler som
har med hverdagen a
gjore (veer, mat,
energi).

Snakk ut fra din rolle!
Du trenger ikke a veere
forsker. Snakk som en
venn, en student, en
ung person som bryr
seg.




6.3
Aktivitet

Rollespill

@v dere i par pa a svare en venn som sier: «Jeg vil ikke snakke om klimaendringer, det
er for deprimerende.» Bruk empati, fakta og en hapefull tone.
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6.4

Vi feirer
fremskritt pa

klimaomradet og

hvorfor det er
viktig

Det er lett a tro at ingenting blir bedre nar darlige
nyheter dominerer overskriftene. Men det finnes seire
som er verdt a feire, og de betyr noe.

A feire fremgang lgfter moralen, holder bevegelsene i
live og gir folk grunn til a fortsette. Her er bare noen fa
eksempler...

1. Ozonlaget er i ferd med a leges takket vaere et
globalt forbud mot skadelige kjemikalier.

2. Fornybar energi er na den billigste kilden til
elektrisitet i mange regioner.

3. Ungdomsledede kampanjer har pavirket reelle
politiske endringer i byer og skoler.

4. Store merkevarer og regjeringer reagerer pa press
fra offentligheten om a redusere utslippene.
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6.4

Vi feirer fremskritt

pa klimaomradet og

hvorfor det er viktig

Denne fremgangen
betyr ikke at krisen er
over, men den beviser at
endring er mulig nar folk
handler sammen.

A fokusere bare pa
problemene kan temme
oss for energi. A
balansere det med bevis
pa lgsninger kan gi oss
ny energi.
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6.4
Aktivitet

«Gode nyheter-galleriet»

Be elevene finne og dele én nyhetsartikkel om klimafremskritt fra hvor som helst i
verden. Samle inn og vis dem pa en felles vegg eller et digitalt tavle (du kan bruke
Padlet eller Miro til dette).
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6.5 Ungdommens stemmer i
arbeidet med a endre narrativet

Unge mennesker er ikke bare en
del av klimahistorien — de er med
pa a forme den.

Fra lokalsamfunnsorganisatorer til
TikTok-skapere, fra skoleklubber til
FN-talere, endrer ungdommens
stemmer maten klimakrisen forstas
og handteres pa. Unge mennesker
bringer med seg nye ideer,
emosjonell zrlighet, kreativitet og
en dyp falelse av at det haster. Din
stemme, enten den er skriftlig, EEE—
muntlig, kunstnerisk eller pa nettet,

kan bidra til a endre historien fra

frykt til handlekraft.

Wiy

The Second Youth Advisory Group on Climate
Change

Youth Rising Above Climate Anxiety




6.5
Aktivitet

Klimabudskap-utfordring

Skriv en melding, et slagord eller et kort manus for a inspirere andre. Tenk pa det som
en bildetekst, en kort video eller en idé til et kunstverk. Valgfritt: Del det pa din egen
plattform
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Takk

Har du noen
spgrsmal?

PL

Youth Rising Above Climate Anxiety

www.planet-pulse.eu y & 0 O
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