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Pregled modula

Modul 1 mladim pomaga
razumeti podnebno tesnobo kot
naravni odziv na podnebno krizo.
Raziskuje custvene, druzbene in
politicne korenine teh obcutkov
ter ponuja prakticne strategije za
njihovo obvladovanje. S pomocjo
razmisljanja, dejavnosti in
resnicnih primerov se
udelezence spodbuja, da
preidejo od tesnobe k dejanjem
ter spoznajo lastno mog, s katero
lahko prispevajo k spremembam
in oblikujejo optimisticne
podnebne zgodbe.

01 Kajje podnebna tesnoba?

(02  Znanost za podnebnim strahom

03 Krepitev odpornosti na podnebne
spremembe

04 Mot podpore skupnosti

05 0d tesnobe do opolnomoéenja

06 Oblikovanje narativa o podnebni

tesnobi
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Ucni cilji modula 1

Ob koncu tega modula boste znal,...

1.
2.

Razumeti, kaj je podnebna tesnoba in zakaj je to normalen Custveni odziv.

Raziskati, kako mediji, osebne izkusnje in globalna nedejavnost vplivajo na vase
custva.

Prepoznati zdrave strategije za obvladovanje tesnobe in gradnjo Custvene
odpornosti.

Prepoznati pomen medsebojne podpore in skupnega ukrepanja pri
zmanjsevanju podnebnega stresa.

Odkrijete svojo osebno vlogo pri prispevanju k resitvam za podnebje, velikim ali
majhnim.

O podnebnih vprasanjih komunicirajte na nacine, ki vzbujajo upanje, ne pa
panike.

Uporabite svoj glas, da pomagate oblikovati bolj iskreno in spodbudno
podnebno narativno.
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Enota 1 i [

Kaj je podnebna
tesnoba?
Razumevanje
custvenega ozadja



Dobrodosli v 1. modul: Tesnoba zaradi podnebnih
sprememb




Kaj je
podnebn

a
tesnoba?

Podnebna anksioznost, v€éasih imenovana tudi ekoloska anksioznost, se nanasa na custvene,
kognitivne in vedenjske odzive, povezane s skrbmi glede podnebnih sprememb. Pomembno je
razumeti, da gre za racionalen in zdrav odziv na realnost okoljskih grozenj, ne pa za dusevno bolezen
ali motnjo.
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1.1 Kaj je podnebna tesnoba? .
Oglejte si ta

Psihologa Clayton in Karazsia (2020) kratek video o

opredeljujeta podnebno tesnobo kot tem, kaj je
»negativne kognitivne, ¢ustvene in nklimatska

vedenjske odzive, povezane s skrbmi glede ' tesnoba« in ka
odnebnih spremembx«. 7 ' AN
P P « » StOI‘ItI V zZveziz

Ko se mladi seznanijo z izsekavanjem : ND‘“WHAT TODL.
gozdov, dvigovanjem morske gladine ali
izumiranjem vrst, je povsem naravno, da
obcutijo Custva, kot so zalost, zaskrbljenost
ali strah.

Ce ¢utite podnebno anksioznost, to
pomeni, da vam je planet in njegova
prihodnost zelo pri srcu. To ni nekaj, kar bi
bilo treba potlaciti, ampak nekaj, kar lahko
spodbudi pozitivhe spremembe. - B
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https://youtu.be/xelKRUSoZDM?si=6Hlzd2XEppdyism8
https://youtu.be/xelKRUSoZDM?si=6Hlzd2XEppdyism8
https://youtu.be/xelKRUSoZDM?si=6Hlzd2XEppdyism8
https://youtu.be/xelKRUSoZDM?si=6Hlzd2XEppdyism8
https://youtu.be/xelKRUSoZDM?si=6Hlzd2XEppdyism8
https://youtu.be/xelKRUSoZDM?si=6Hlzd2XEppdyism8
https://youtu.be/xelKRUSoZDM?si=6Hlzd2XEppdyism8

Kako podnebne spremembe
vplivajo na dusevno zdravje po
svetu

Ucinki podnebnih sprememb segajo dalec onkraj fizicnega
uni¢enja. Po podatkih Svetovne zdravstvene organizacije (2022)
so podnebne spremembe ena najvecjih grozenj za zdravje
Clovestva, zlasti za mlade.

Mladi zZivijo z zavestjo, da bo prihodnost morda zaznamovana s
pogostejSimi naravnimi nesreCami, pomanjkanjem hrane,
razseljevanjem in druzbenimi pretresi.

Tudi tisti, ki teh vplivov niso neposredno doziveli, so lahko
custveno prizadeti zaradi nenehnega izpostavljanja novicam,
druzbenim medijem in okoljskim kampanjam.

Opazovanje gozdnih pozarov, ki uniCujejo gozdove v Avstraliji, ali
poplay, ki razseljujejo skupnosti v Pakistanu, lahko povzrodi
globok obcutek nemodi in zalosti, celo Ce ste tisoCe kilometrov

stran. Zavedanje, da so ta Custva normalna globalna reakcija, vam

lahko pomaga spoznati, da niste sami.
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Kako podnebne spremembe
vplivajo na dusevno zdravje po

svetu
Aktivnost!

Naloga z zemljevidom — Oznaci dve drzavi,
ki sta se v zadnjem Casu soocili z velikimi
podnebnimi vplivi, in razpravljaj o tem,
kako si se pocutil ob gledanju teh
dogodkov

Kliknite TUKAJ, da sodelujete v
dejavnosti
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https://miro.com/welcomeonboard/NzBuM3NvTFhMeWQ4enUxQ3hidW1DaGRzYmZOUUM0a3JzVmZRUUVBT1NObWJpSDJXeFRoSS9iK0FiWU5VSXZieVo1QWVYSzNhTlVvU3dYcDl3dzdpeTdxWkcxVnBRcDN5SVI0ODN5OTBQcHBwWWZFWWFpV00yZWw1dnoxSzNYa2d3VHhHVHd5UWtSM1BidUtUYmxycDRnPT0hdjE=?share_link_id=394331284442

1.4 Katera custva stojijo za
podnebno tesnobo?

Anksioznost zaradi podnebnih sprememb ni en
sam obcutek. Je mesSanica Stevilnih mocnih Custev.

Med pogosta Custva, povezana s podnebno
tesnobo, spadajo strah, krivda, jeza, zalost, brezup
in celo upanje.

Morda Cutite strah, ko razmisljate o ekstremnih
vremenskih pojavih, krivdo zaradi svojega
osebnega ogljicnega odtisa ali jezo na starejse
generacije ali vlade, ker ne ukrepajo.

Zalost, znana kot solastalgia, je e eno moéno
custvo — globoka zalost, ki jo obcutimo, ko se
poskodujejo ali izgubijo znana naravna okolja
(Albrecht, 2005).
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1.4 Katera custva se
skrivajo za podnebno
tesnobo?

Hkrati pa je tudi obCutek upanja del
custvene slike — upanje, da je sprememba
mogoca, upanje, da se sprejemajo ukrepi,
in upanje, da je Se vedno mogoce ustvariti
boljSo prihodnost.

Hickman in sod. (2021) so ugotovili, da je
skoraj 60 % mladih po vsem svetu izredno
zaskrbljenih zaradi podnebnih sprememb,
kar kaze, kako razsirjena so ta Custva.

Oglejte si ta kratek
video o ekoloski

tesnobi in podnebnem
optimizmu | Lyn Stoler

TEDxManhattanBeac
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https://youtu.be/pBq31tsG2X4?si=aF3dmP0M2VDH2FKE
https://youtu.be/pBq31tsG2X4?si=aF3dmP0M2VDH2FKE
https://youtu.be/pBq31tsG2X4?si=aF3dmP0M2VDH2FKE
https://youtu.be/pBq31tsG2X4?si=aF3dmP0M2VDH2FKE
https://youtu.be/pBq31tsG2X4?si=aF3dmP0M2VDH2FKE
https://youtu.be/pBq31tsG2X4?si=aF3dmP0M2VDH2FKE

1.4 Aktivnost — Stena emojijev

Izberi emoiji, ki opisuje tvoje obcutke glede podnebja danes, in pojasni svojo

izbiro.




1.5 Zdrava zaskrbljenost proti
ohromljajoci stiski

Pomembno je razumeti razliko med zdravo zaskrbljenostjo in
ohromljajocCo stisko.

Zdrava zaskrbljenost nas spodbuja, da se u¢imo vec, sodelujemo
v razpravah, podpiramo spremembe in iSCemo resitve. Ohranja
nas budne in povezane s tem, kar je pomembno.

Po drugi strani pa lahko ohromljajoca stiska vodi do obcutka, da
smo obticali, da smo nemocni in da ne moremo ukrepati. Lahko
povzroCi umik iz pogovorov ali ustvari obCutek fatalizma —
prepricanje, da ni mogoce nicesar storiti, da bi pomagali.

Obe reakciji sta normalni. Pomembno je prepoznati, kdaj nas
tesnoba zacne ovirati, in se nauciti, kako se nezno usmeriti nazaj
k konstruktivnemu delovanju. Cilj ni ignorirati strah, ampak ga
uporabiti kot signal, da svojo energijo usmerimo tja, kjer lahko
nekaj spremenimo.
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1.5 Aktivnost — Razmislek

Z partnerjem se pogovorite ali v svoj dnevnik napisite o primeru, ko sta vam strah
ali skrb pomagala doseci pozitivho spremembo v vasem zivljenju
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Zakaj se
pocutimo tako?
Znanost za
podnebnim
strahom




2.1 Vloga medijev in druzbenih

omrezij

Danes nas obdaja 24-urni novinarski cikel.

Vsakic, ko odpremo telefone, gledamo televizijo ali brskamo po
druzbenih omrezjih, bomo verjetno naleteli na zgodbe o
poplavah, pozarih, susah in drugih nesreCah, povezanih s
podnebnimi spremembami.

Ceprav je pomembno, da smo obve$éeni, lahko nenehna
izpostavljenost strasljivim novicam povzroci tisto, kar psihologi
imenujejo »medijsko povzrocena anksioznost«.

To pomeni, da se lahko pocutimo stresno, preobremenjeno in
nemocno, ¢eprav sami ne dozivljamo podnebnih dogodkov, zgolj
zaradi tega, ker o njih nenehno beremo in sliSimo. Raziskave
(Clayton & Karazsia, 2020) kazejo, da pogoste negativne novice
povecujejo obcutke strahu in nemoci — dve glavni sestavini
podnebne tesnobe. Pomembno je, da uravnotezimo obvescenost
z zaSCito nasSega Custvenega blagostanja.
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Dejavnost

Pregled novic

Spremljajte, koliko novic, povezanih s podnebjem, naletite venem dnevu na
TikToku, Instagramu, v spletnih novicah, na radiu ali televiziji?

Kako ste se ob tem pocutili?
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2.2 Kako osebne in kolektivne izkusnje

oblikujejo Custva v zvezi s podnebjem

Nasa mnenja o podnebnih spremembah
oblikujejo tudi nase neposredne in
posredne izkusnje.

Osebna izkusnja, kot je dozivljanje
vroCinskega vala ali opazovanje izsusitve
lokalne reke, lahko sprozi mocna Custva,
kot so zalost, jeza ali strah.

Tudi Ce niste neposredno doziveli okoljskih
sprememb, lahko opazovanje sprememb v
vasi skupnosti ali na kraju, ki ga imate radi,
pusti globok Custven vtis.

Pl o) 420/26:38 - Frus for Future >

Oglejte si ta kratek video.

20-letna podnebna
aktivistka Helena

Marschall nas popelje v

mladinsko gibanje v

Nemcdiji, ki si prizadeva

bi politicni voditeliji
ukrepali. In ti jih

da
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https://youtu.be/1FcqZqhf1Vc?si=BiIJf26w_-cbyTSf
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2.2 Kako osebne in kolektivne izkusnje oblikujejo
custva v zvezi s podnebjem

Available online at www sciencedirect com

ScienceDirect

Skupinske izkusnje, kot so spremljanje s
svetovnih gibanj, na primer »Fridays for e,
Future«, ali ogled porocil o podnebnih :jfji:mmmw
protestih v novicah, lahko prav tako vzbudijo SEEEmETERT b
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lmﬁﬂkvgmlamwmmmmfraﬂpdcysuppunm

mass
movements. Emolbnaahowmdmvdlllngnensbmuﬂm o
complanency, and emphasize and reinforce existing group

Psihologi to imenujejo »posredna izkusnja« — S
custveno povezovanje z dogodki, tudi Ce pri S

and Swiss Affctive Sciences,
1205 Geneva

njih fizi€no nismo prisotni. —e - o .
e el »0d individualnih do

Edited by Madalina Dana Viasceanu and Grace Lindsay

Tako osebne kot kolektivne izkusnje pomagajo e - kolektivnih podnebnih

Recaived: 3 Septambar 2024; Revised: 18 November 2024;

pojasniti, zakaj je tesnoba zaradi podnebnih e ustev in dejanij«

sprememb danes tako razsirjena med mladimi. e | :
o 3 Tobias Brosch

“T'he conscquences of climate change arc becoming more
tangible around the globe [1], and more and more people hou
feel strong emotions toward climare change (2. Many o 1O
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https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2352154624001177
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2352154624001177
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2352154624001177
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2352154624001177

e~ 2.2 Naloga

Posnemi kratek video ali napisi blog o trenutku, ko si se zaradi narave ali okolja
pocutil custveno ganjen
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Razumevanje ekoloske tesnobe v
primerjavi z ekolosko paralizo

Vsi Custveni odzivi na podnebne spremembe niso enaki.

Eko-tesnoba je, ko vas strah in zaskrbljenost motivirata, da se
zavedate, ucite in ukrepate.

Je mobilizirajoca sila, ki ljudi spodbuja, da se pridruzijo okoljskim
gibanjem, spremenijo vedenje in ozavescajo.
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Razumevanje ekoloske tesnobe v
primerjavi z ekolosko paralizo

Eko-paraliza pa nastopi, ko strah postane tako mocan, da
prepreci ukrepanje.

Oseba, ki dozivlja ekoparalizo, lahko Cuti, da je situacija brezupna,

da nic, kar stori, ne bo pomagalo, ali da je sprememba nemogoca.

Razlika med ekolosko anksioznostjo in ekolosko paralizo je
pomembna, saj obe zacneta s podobnimi Custvi, vendar vodita do
zelo razlicnih izidov.

Prepoznavanje zgodnjih znakov paralize (npr. umik iz pogovorov,
obcutek zamrznjenosti ali otopelosti) nam pomaga poiskati
podporo in se ponovno povezati z upanjem in dejanjem.
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Krepitev
odpornosti na
podnebne spremembe



3.1 Od preobremenjenosti do odpornosti

Tesnoba zaradi podnebnih sprememb
nas vcasih prevec obremeni.

Ko prevlada strah, se lahko hitro
pocutimo preobremenjeni, custveno

se zapremo ali pa se sploh ne
vkljucujemo vec.

Vendar obstajajo strategije, ki lahko
pomagajo — ne da bi te Custva
ignorirali, ampak da bi z njimi delali.

V tej enoti bomo raziskali, kako zgraditi
odpornost — vaso sposobnost, da
ostanete trdno na tleh in motivirani,
tudi ob soocCanju z izzivom, kot so
podnebne spremembe.

Odpornost ne pomeni, da nas nic ne
prizadene. Pomeni, da se nauc¢imo,
kako Cutiti, se spoprijemati in
nadaljevati.
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Zdrave strategije za
obvladovanje Custev
In prevzemanje
nadzora

Custva niso nekaj, ¢esar se je treba
znebiti, temvec so signali, ki nam povedo,
kaj je pomembno.

Eden od prvih korakov pri obvladovanju
podnebne tesnobe je razumeti, da svojih
custev ni treba utisati ali »popraviti«.

Namesto tega se lahko naucite nacinoy,
kako jih obvladovati, da ne prevzamejo
nadzora.

Zdrave strategije vkljucCujejo
prepoznavanje custey, njihovo
sprejemanje brez sodb in nato odlocitey,
kako se zelite odzvati...
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To lahko pomeni pogovor z nekom,
ki mu zaupate, zapisovanje svojih
misli v dnevnik ali pa prekinitev z
obremenjujoCimi medijskimi
vsebinami.

Lahko pa tudi prezivljanje Casa v
naravi, poslusanje glasbe ali iskanje
ustvarjalnih nacinov za izrazanje
svojih obcutkov.

Ti majhni koraki vam vrnejo
obcCutek nadzora, ki ga tesnoba
pogosto odvzame.

Oglejte si ta 4-minutni video o
mehanizmih za spopadanje

e
Wofried

Climate?
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https://www.youtube.com/watch?v=1zxF2rFimtU
https://www.youtube.com/watch?v=1zxF2rFimtU
https://www.youtube.com/watch?v=1zxF2rFimtU

3.2
Aktivnost

Dihaj in se gibaj

Vodite udelezence skozi kratko vodeno dihalno ali raztezalno vajo, da se ponovno
osredotocijo in sprostijo.
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Kako spremeniti tesnobo v motivacijo
za ukrepanje

Vsa tesnoba ni nujno negativna.

Ce jo razumemo in ustrezno usmerimo, nam lahko
tesnoba dejansko pomaga pri osredotocanju,
nacrtovanju in ukrepanju.

Poglejte na to tako ... tesnoba je znak, da vam je nekaj
pomembno.

Ce podnebne spremembe ne bi bile pomembne, ne bi
bili zaskrbljeni zaradi njih.

Zato namesto da poskusate to Custvo odpraviti, se
vprasajte: »Kaj me to custvo poziva, naj storim?«...
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To je lahko nekaj tako preprostega, kot je
poglobitev znanja o temi, ki te zanima,
pogovor s prijateljem o svojih obcutkih ali
majhen korak k zmanjsanju kolic¢ine
odpadkov ali podpori neki kampaniji.

Raziskave (Sanson et al., 2019) kazejo, da
se, ko mladi ukrepajo, Cetudi gre za
majhne ukrepe, njihova tesnoba zmanjsa,
obcutek moci pa poveca.

Ukrepanje daje tesnobi smisel.

Oglejte si ta 3-minutni video o nacinih,
kako se znebiti obCutka nemoci v zvezi s
podnebnimi skrbmi

yr
o
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limate anxiety — ways to st

122 DOW
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https://www.dw.com/en/climate-anxiety-ways-to-stop-feeling-powerless/video-70407754
https://www.dw.com/en/climate-anxiety-ways-to-stop-feeling-powerless/video-70407754
https://www.dw.com/en/climate-anxiety-ways-to-stop-feeling-powerless/video-70407754

3.3
Dejavnost

Navodilo za dnevnik
Kaj ti tvoja podnebna tesnoba pove o tem, kar ti je najbolj pomembno?

Kaksno majhno dejanje bi lahko storili v zvezi s to skrbjo?
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3.4 Samoocenjevanje (razumevanje vasih custvenih

odzivov na podnebne spremembe)

Vsakdo dozivlja tesnobo zaradi podnebnih
sprememb na svoj nacin.

Nekateri Cutijo stalno rahlo zaskrbljenost,
drugi pa ob novicah o dolocenih dogodkih
obcutijo nenadne valove zalosti,

razocaranja ali jeze. ~Ponime,  Anger Positivity

Ta dejavnost vam pomaga raziskati lastne %Sadness Fear
custvene vzorce brez sodb.

S pomocjo preprostega »sledilnika
podnebnih custev« boste nekaj dni
spremljali, kako se pocutite, ko ste
izpostavljeni vsebinam, povezanim s Dy
podnebjem. N B IR & Eapiic

HopPe



https://climatebarometer.org/research-details-wide-array-of-climate-emotions/
https://climatebarometer.org/research-details-wide-array-of-climate-emotions/

3.5 Pozornost in izogibanje iz€rpanosti

Ko nam je nekaj zelo pri srcu, na primer
okolje, se vCasih prevecC obremenjujemo.

Ce neprestano razmisljate, delujete in se
skrbite, lahko hitro izgorite — to je stanje
izCrpanosti, ki vam otezuje nadaljevanje.

Zato je skrb za svoj um prav tako pomembna bfeathe
kot ukrepanje.

Pozornost je mocna tehnika, ki vam pomaga
osredotocCiti se na trenutek, zmanjsati stres
in ponovno vzpostaviti ob&éutek miru. Ze pet
minut zavestnega dihanja na dan lahko
pomaga uravnavati custva in zmanjsati

tesnobo. Vaja zavestnega dihanja
https://youtu.be/wfDTp2GogaQ?si=5y9u7wSdjXYrhLym
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Enota 4

Nisi sam... moc¢
podpore
skupnosti



Povezovanje je
resitev za
podnebje

Ko se sooCamo z necim tako
velikim, kot so podnebne
spremembe, se zlahka
pocutimo, kot da se z njimi
spopadamo sami. A resnica je,
da milijoni ljudi po vsem svetu
delijo vase skrbi, vasa
vprasanja in celo vas strah.

Pravzaprav je ustvarjanje
podpornih skupnosti in
skupno ukrepanje eden
najmocnejsih nacinov za
obvladovanje podnebne
tesnobe. Ko se zdruzimo, da bi
delili, poslusali in ukrepali, se
spomnimo, da smo del necesa,
kar je vecCje od nas samih.
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4.2 Kako kolektivho delovanje zmanjsuje tesnobo
zaradi podnebnih sprememb

Studije so pokazale, da lahko sodelovanje v skupini, ki deli vade skrbi glede
podnebja, zmanjsa tesnobo in poveca motivacijo. To je zato, ker nam skupno
delovanje daje obcutek pripadnosti, smisla in skupne moci. Ko delujete sami, se
sprememba lahko zdi nemogoca. Ko pa delujete skupaj z drugimi, se vsak napor zdi
mocnejsi.

Psihologinja Susan Clayton (2020) pojasnjuje, da sodelovanje v skupnosti pomaga
ljudem, da se pocutijo bolj polni upanja in manj osamljeni, kar je kljucnega pomena
za Custveno odpornost. Gibanja, kot je Fridays for Future, so pokazala, da se z
zdruzevanjem z drugimi v vidnih, podpornih in opolnomocujocih dejanjih lahko
zmanjsa obcutek nemoci in tesnoba spremeni v zagon. Tudi Ce se ne pridruzite
protestu, lahko sodelovanje v pogovoru, klubu ali lokalnem projektu ima enak
ucinek.
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4.1
Dejavnost

Skupinsko zbiranje idej
1. V kaksnih skupinskih dejavnostih ste sodelovali ali jih opazovali?

2. Kako ste se pri tem pocutili?

Youth Rising Above Climate Anxiety




Zgodbe o podnebnih pobudah, ki
jih vodijo mladi

Mladi ne Cutijo le strahu pred podnebnimi
spremembami, ampak vodijo globalni odziv.

Na vseh celinah skupine, ki jih vodijo mladi,
ozavescCajo javnost, zahtevajo odgovornost od
voditeljev, sadijo drevesa, razvijajo aplikacije,
organizirajo delavnice in izobrazujejo svoje
skupnosti.

Te dejavnosti ne pomagajo le planetu — mladim
dajejo obcutek ponosa, nadzora in povezanosti.

Tukaj je le nekaj primerov, ki vas bodo navdihnili...
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4.3 Zgodbe o podnebnih pobudah, ki jih
vodijo mladi

Bye Bye Plastic Bags (Bali)

Pobudo sta zaceli dve sestri, danes pa
je to globalno gibanje za odpravo
plasticnih odpadkov.

https://byebyeplasticbags.org/

Oglejte si video


https://byebyeplasticbags.org/
https://youtu.be/I7xPMxbdFbQ?si=EnflWuH75V3xPdPj

4.3 Zgodbe o podnebnih pobudah, ki jih
vodijo mladi

Zelena generacija (Vzhodna Evropa)

Delavnice za mlade o trajnostnem
zZivljenju na podezelju.

https://www.vha.org.uk/generationgre
en
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https://www.yha.org.uk/generationgreen
https://www.yha.org.uk/generationgreen
https://youtu.be/feX3LO1oUR8?si=-taQXCwXHT_VhwlP

4.3 Zgodbe o podnebnih pobudah, ki jih
vodijo mladi

COFfEE + CHMATE =

Podnebne kavarne (Evropa/spletno)

Varnostni prostori, ki jih vodijo vrstniki,
za izmenjavo obcCutkov inidej o
podnebni tesnobi.
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https://www.climate.cafe/

Oglejte si video


https://www.climate.cafe/
https://youtu.be/VBd7XkUZRp8?si=SS7UYxdHnXFmDh-Q

Zakaj so podnebne spremembe
vprasanje socialne pravicnosti

Podnebne spremembe ne vplivajo na vse enako.

Ljudje, ki Zivijo v bogatejsih drzavah, imajo pogosto vec
virov za prilagajanje, medtem ko so ljudje na
globalnem jugu, avtohtone skupnosti in
marginalizirane skupine bolj ranljivi.

Mlade zenske in dekleta, zlasti v obmodjih z nizkimi
dohodki, se po okoljskih nesrecah pogosto soocajo z
vecjimi izzivi zaradi neenakega dostopa do
izobrazevanja, zdravstvenega varstva ali odlocanja.
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Zakaj so podnebne spremembe
vprasanje socialne pravicnosti

Razumevanje tega je del podnebne pravicnosti, ideje,
da morajo podnebni ukrepi obravnavati tudi
neenakost, pravicnost in ¢lovekove pravice.

Ko govorimo o podpori skupnosti, ne gre le za
custveno podporo, ampak za solidarnost s tistimi,
katerih glasovi so pogosto prezrti ali utisani.

Tesnoba zaradi podnebnih sprememb ni povezana le z
znanostjo, temvec tudi z obCutkom bremena
nepravicnosti.

Vendar pa je skupno delovanje za pravicnost lahko
mocan nacin za zmanjsanje tega bremena.
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4.4
Dejavnost

Tema za razpravo
Kaj vam pomeni pravicnost v kontekstu podnebnih sprememb?

Kako lahko zagotovimo, da bo glas vsakogar slisan?

Youth Rising Above Climate Anxiety




Ena izmed najucinkovitejsih stvari, ki jih lahko storite, je

vzpostavitev majhnega, pomembnega kroga podpore za
4.5 podnebje — skupine ljudi, s katerimi lahko delite svoja
custva, od katerih se lahko ucite in s katerimi lahko skupaj

Skupinski izziv: ukrepate.

Oblikujmo mrezo za
podporo To je lahko preprosto skupinski klepet, solski klub,
podnebnim mesecna srecanja ali spletni forum.

ukrepom

Vasa skupina ni nujno velika. Pomembno je, da je varna,
vkljucujoca in spodbudna.

Tako zacnete...

Povabite 2-5 ljudi, ki jim je mar za podnebje (ali so pripravljeni se uciti).

2. Dolocite skupni cilj — podporo, ucenje, ukrepanje, ustvarjalnost.
3. Dolocite, kako pogosto se boste srecevali (osebno ali spletno).
4

Nacrtujte preproste, smiselne dejavnosti (ogled dokumentarnega filma, organizacija
cisCenja, pisanje pisem odlocCevalcem).

Poskrbite, da bo vse fleksibilno, zabavno in prijazno.
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Od tesnobe do
opolnomocenja




5.1

Uvod v moc
prvega koraka

Do te tocke ste raziskali Custva, ki se skrivajo za podnebno tesnobo, kako jih obvladati
in kako vzpostaviti stik z drugimi. Zdaj je Cas, da pozornost preusmerite z razumevanja

na delovanje.

Ko se soo¢amo s krizo, tako veliko kot so podnebne spremembe, je lahko verjeti, da
so nasa dejanja premajhna, da bi kaj pomenila. A raziskave kazejo nasprotno:
ukrepanje, Se posebej Ce je v skladu z vasimi vrednotami, lahko znatno zmanjsa
obcCutke tesnobe in nemoci. Ta enota je namenjena temu, da vam pomaga narediti
prvi korak. Ni treba, da je dramaticen ali popoln, samo da je vas.
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Psihologija
prvega koraka

Ena najvecjih ovir za ukrepanje je obcutek, da
sprememba ni mogoca brez ogromnih viroy,
strokovnega znanja ali velikega obcinstva.

Vendar v psihologiji obstaja nacelo, imenovano
»vedenjska aktivacija«, ki pomeni, da lahko ze majhno
dejanje poveca motivacijo, energijo in upanje. Dejanje
pogosto pride pred motivacijo.

Ko naredite korak, cetudi majhnega, se vas mozgani

odzovejo z obCutkom napredka in nadzora. To zmanjsa
tesnobo in poveca verjetnost, da boste vztrajali.

Ni vam treba resiti celotne krize. Lahko pa danes, ta
teden ali ta mesec storite nekaj, kar prispeva k bolj
trajnostni prihodnosti.

In to je dovolj, da zaCnete ustvarjati zagon.
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Dejavnost

Navodilo za brainstorming
Katera je ena majhna podnebna akcija, ki ste jo nedavno izvedli (tudi nehote)?

Odgovore zapisite v obliki seznama »majhnih, a resnicnih« dejanj.
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Kaksen ustvarjalec
sprememb si?

Niso vsi aktivisti. Into je v
redu.

Obstaja veliko razlicnih
nacinov, kako prispevati k
reSitvam za podnebje.
Pomembno je, da najdes
pot, ki ustreza tvojim
interesom, vescinam in
osebnosti.

Tukaj so Stiri pogoste vloge
v boju proti podnebnim
spremembam...
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5,3

KaksSen ustvarjalec
sprememb ste?

Morda vam ena vloga
ustreza bolj kot druge ali pa
je to mesanica vec vlog.
Razumevanje svoje vloge

vam lahko pomaga izbrati
dejavnosti, ki se vam zdijo
smiselne in trajnostne,
namesto da bi vas

Zagovornik

Izrazate svoje mnenje, ozavescate ali izzivate sisteme s
protestiranjem, politiko ali pripovedovanjem zgodb.

Izobrazevalec

Ucenje in pomagati drugim razumeti zapletene teme vam
je v veselje, naj bo to v razredu, na spletu ali neformalno.

Inovator

Radi resujete probleme in vas morda privlacijo oblikovanje,
tehnologija ali ustvarjalno misljenje.

Lokalni akter

Raje imate prakti¢no, aktivno delo, ki neposredno podpira
vaso skupnost ali okolje.
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5.3 Vaja

Kratki kviz
Kaksen je vas stil ukrepanja za podnebje?

Ucenci izpolnijo kratek refleksijski vprasalnik, da ugotovijo, katere vioge jim najbolj
ustrezajo.
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5.4

Kako se
spopasti z
obcutkom, da
»ne delam
dovolj«

Zelo pogosto se zgodi, da imajo mladi, ki jim je mar za
podnebje, obcutek, da karkoli ze storijo, ni nikoli
dovolj.

Ta obcutek krivde ali nezadostnosti lahko ljudi
popolnoma odvrne od ukrepanja.

To se imenuje »podnebna krivda« — obcutek, da tvoja
prizadevanja ne stejejo, ker nisi popoln.

En sam ukrep ne bo resil podnebne krize, prav tako pa
ne bo pomagalo, Ce se zaradi krivde ne bos odlocil za
ukrepanje.

Namesto tega se osredotoci na to, kar lahko storis, in
spoznaj, da se skupinski vpliv poveca, ko veliko ljudi
skupaj naredi majhne korake.

Napredek ne pomeni, da morate biti brezhibni.
Pomeni, da se vedno znova pojavljate na nacin, ki ga
lahko vzdrzujete.
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5.4 Spopadanje z obcutkom »ne delam
dovolj«

Obcutki preobremenjenosti, zalosti
in krivde so le nekateri izmed
custev, ki jih mladi izrazajo, ko
razmisljajo o podnebnih
spremembah in se bojijo, da
svetovni voditelji ne bodo uspeli
resSiti tega problema. To pojav na
splosno imenujemo »podnebna
tesnobac.

Anxiety

Oglejte si video

Youth Rising Above Climate


https://youtu.be/_ODWtP69wfc?si=aA3Pa6eWQ5rzujrn

5.4 Vaja

Vprasanje za razmislek

Napisi tri stvari, ki si jih naredil in so pomagale planetu, ne glede na to, ali so bile
velike ali majhne.

Youth Rising Above Climate Anxiety

Nato napisi eno stvar, ki bi jo rad poskusil v prihodnosti.




' My “Climate Action Plan”

This final activity helps you put your thoughts inte action.

You'll create your own mini “Climate Action Plan" a simple, achievable set
of steps you can take in the next month. (]
It doasn't have to be complicated or perfect. The goal is to make a
D ! t

commitment to yourself and follow through.

Your plan should include

One action for yourself (e.g., reducing meat, learning 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).

Naloga akcijskega nacrta

Ucencem zagotovite predlogo za prenos ali tiskanje, v katero lahko vpisejo svoj nacrt
(ena je na voljo za prenos na spletni strani Planet Pulse). Prostovoljce povabite, naj
delijo svoje nacrte, Ce se pri tem pocutijo udobno.
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Uvod: Zakaj so
zgodbe
pomembne

Vsak dan nas obkrozajo zgodbe o podnebju, v novicah,
na druzbenih omrezjih, v filmih in v pogovorih.

Te zgodbe so mocne. Oblikujejo nacin, kako mislimo,
cutimo in delujemo. Lahko nas napolnijo z upanjem ali
pa nas potisnejo v obup.

V tej enoti bomo raziskali, kako zgodbe o podnebju
vplivajo na Custva in vedenje ter zakaj je tako
pomembno pripovedovati zgodbe, ki so iskrene in
polne upanja.

Naucili se boste, kako govoriti o podnebnih
spremembah na nacin, ki zmanjsuje paniko in
navdihuje druge, ter kako uporabiti svoj glas, da
spremenite pogovor.
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6.2 Zakaj sporocila, ki temeljijo na
strahu, niso dovolj

Strah je pogosta strategija v komunikaciji o //
pgdnebju. Verjetno ste ze videli naslove, kot so o CEEEES

»Cas se izteka« ali »Planet umira«. Ta sporocila
naj bi nas s Sokom spodbudila k ukrepaniju, a
pogosto imajo ravno nasprotni ucinek. anxiety. Causes

Ceprav strah lahko pritegne pozornost, nas

I hk . | . I . v e idered a disease, at least not yet, but the heightened
d O tUdI prep avl. KO S€ JUdJe pOCUtIJO are experiencing can lead to psychological disorders
prestrageni N nemoéni’ se ponavadi Zaprejo 1 (APA) describes eco-anxiety as “the chronic @8 o
vase TO se imente »utrUjenOSt Od Strahu« in . from observing the seemingly irrevocable impact

ated concern for one's future and that of next genera

prispeva k ekoloski paralizi in izérpanosti. it the internalisation of the great environmental pro

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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https://www.iberdrola.com/social-commitment/what-is-ecoanxiety

6.2 Zakaj sporocila, ki temeljijo na

strahu, niso dovolj

Raziskave kazejo, da namesto da bi
le prikazovali, kaj gre narobe,
moramo uravnoteziti resnico z
moznostmi — opozorila moramo
povezati z reSitvami, nujnost pa z
aktivnim delovanjem.

Kot pravi strokovnjak za
komuniciranje o podnebju George
Marshall: »Potrebujemo zgodbo o
upanju, utemeljeno v realnosti, ne
olepsano, ampak usmerjajoco.«
Mladi se Se posebej odzivajo na
sporocila, ki vkljuCujejo moznosti,
napredek in ukrepe.

) George Marshall talks Climate Communication and more...

GC

George Marshall
Co-Founder of Climaté@utreach
Author - ‘Don’t Even tiak Abou

-\

OGLEDATE S| VIDEO

GEORGE MARSHALLA O

KOMUNIKACUI
PRI PODNEBNIH

SPREMEMBAH
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https://vimeo.com/377404103
https://vimeo.com/377404103
https://vimeo.com/377404103
https://vimeo.com/377404103
https://vimeo.com/377404103
https://vimeo.com/377404103

.
Dejavnost

Prepisi sporocilo

Pokazite dramaticen, na strahu temeljec naslov o podnebju in prosite udelezence,
naj ga prepisejo v bolj konstruktivnem, a se vedno resnichem tonu
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6.3 Kako govoriti o podnebnih spremembah, ne da bi

A\ [ ]

Sirili paniko

Govoriti o podnebni krizi je
lahko tezko. Morda vas
skrbi, da boste rekli kaj
nepravilnega, da boste koga
prestrasili ali da vas bodo
prezrli. A Ce se to opravi
pravilno, lahko pogovori o
podnebju pomagajo ljudem,
da se pocutijo povezani in
motivirani, ne pa
obremenjeni. Tukaj je nekaj
nasvetov....

Zacnite z obcutki!
Povejte, kako se ob
tej temi pocutite,
ne le navajajte
dejstva.

Uporabite pristop
»Da, in...«! Priznajte
problem, nato pa
ponudite pot napre;.

Poiscite skupno tocko!
Uporabite primere, ki se
nanasajo na vsakdanje
zivljenje (vreme, hrana,
energija).

Govorite iz svoje vioge!
Ni vam treba biti
znanstvenik. Govorite
kot prijatelj, Student,
mlad c¢lovek, ki mu ni
vseeno.




6.3
Dejavnost

Igra viog

V parih vadite, kako odgovoriti prijatelju, ki rece: »Ne zelim govoriti o podnebnih
spremembah, prevec je to depresivno.« Uporabite empatijo, dejstva in optimisticen
ton.
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6.4

Praznovanje
napredka na
podrocju
podnebja in
zakaj je to

Ko naslovnice prevladujejo slabe novice, je lahko
verjeti, da se nic ne izboljsuje. Vendar obstajajo
zmage, ki jih je vredno praznovati, in so pomembne.

Praznovanje napredka dvigne moralo, ohranja gibanja

pri zivljenju in daje ljudem razloge, da vztrajajo. Tukaj

je le nekaj primerov...

1. Ozonski plasc se obnavlja zaradi globalne
prepovedi skodljivih kemikalij.

2. Obnovljiva energija je zdaj najcenejsi vir
elektricne energije v mnogih regijah.

3. Kampanje, ki jih vodijo mladi, so vplivale na
dejanske spremembe politik v mestih in solah.

4. Velike blagovne znamke in vlade se odzivajo na
javni pritisk za zmanjSanje emisij.
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6.4

Praznovanje napredka
na podrocCju podnebja in
zakaj je to pomembno

* Ta napredek ne pomeni,

da je kriza koncana,
vendar dokazuje, da je
sprememba mogoca, Ce
ljudje delujejo skupaj.

Ce se osredoto¢amo le
na probleme, nas to
lahko izCrpa.
Uravnotezenje tega z
dokazi o resSitvah nam
lahko ponovno da
energijo.
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6.4
Dejavnost

»,Galerija dobrih novic”

Ucence povabite, naj poiscejo in delijo eno nedavno zgodbo o napredku na podrocju
podnebja iz katerega koli dela sveta. Zberite jih in prikazite na skupni steni ali digitalni
tabli (za to lahko uporabite Padlet ali Miro).
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6.5 Vloga glasov mladih pri
spreminjanju narativa

Mladi niso le del zgodbe o
podnebju, ampak jo tudi oblikujejo.

Od organizatorjev skupnosti do
ustvarjalcev na TikToku, od sSolskih
klubov do govornikov v ZN — glasovi
mladih spreminjajo nacin
razumevanja in obravnavanja
podnebne krize. Mladi prinasajo
nove ideje, Custveno iskrenost,
ustvarjalnost in globoko zavest o
nujnosti ukrepanja. Vas glas, naj bo
pisni, govorni, umetniski ali spletni, AE—
lahko pomaga preusmeriti zgodbo s
strahu na aktivno delovanje.

(ry
7.

The Second Youth Advisory Group on Climate
Change

The Secretary-General's Y visory Group on Climate Change provides him with practical and outcome
focusad advice, diverse yo
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https://smileymovement.org/news/tiktok-environmentalists
https://www.un.org/en/climatechange/youth-in-action/youth-advisory-group

6.5
Dejavnost

Izziv podnebnega sporocila

Napisi sporocilo, slogan ali kratek scenarij, ki bo navdihnil druge. Predstavljaj si ga kot
napis, kratek video ali idejo za umetnisko delo. Neobvezno: deli ga na svoji platformi
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Hvala

Imate kaksSna
vprasanja?

PL
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