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Struktura wykładu

• Społeczne konsekwencje zmiany klimatu.
• Typowe postawy ludzi wobec zmiany klimatu
• Konsekwencje psychologiczne 
• Strategie radzenia sobie ze stresem 
• – z akcentem na wspieranie dzieci i młodzieży

(na podstawie podręcznika Klimatyczne ABC, lekcja 6 i 11. )



Zmiana klimatu jest poważnym 
problemem dla ludzi

• Zmiana klimatu tym różni się od klasycznych problemów „ekologicznych”,  że jej 
konsekwencje dotyczyć będą w dużej mierze ludzi. Jest poważnym problemem 
humanitarnym.

• Różni się na wymiarze globalne/lokalne, kwestia skali.

• Stanowi zagrożenie o charakterze makrospolecznym. 

• Jej konsekwencje, w tym głód, choroby, migracje, ubóstwo, skrajne nierówności, 
brak dostępu do wody, szybka i „powolna” degradacja miejsc do życia grożą zatem 
destabilizacją „ludzkich” systemów - zarówno gwałtowną jak i powolnym 
wyczerpywaniem się odporności. 

• Zmiana klimatu jest multiplikatorem ryzyk. (W tym takich jak konflikty zbrojne i 
przemoc. Również w kontekście np. rynków finansowych, bezpieczeństwa 
żywnościowego, itp).

• Zmiana klimatu to poważna kwestia bezpieczeństwa.

• Jej rozumienie może być obciążające, ale brak rozumienia pozbawia nas możliwości 
sensownego działania. Znaczenie wiedzy! 

Źródło Rysunku: IPCC, 2019,  Climate Change and Land, www.ipcc.ch/srccl 



REAKCJE PSYCHOLOGICZNE

Wyparcie / Zaprzeczanie 
▸ Reakcja obronna, na sytuacje lub informacje, które wywołują poczucie winy, 

bezradności i strachu. 

▸ Efekt jest wzmacniany w sytuacjach, w których przyjęcie informacji kolidowałoby z 
normami ważnymi dla danej osoby lub wpływało na silne przekonania, które ktoś 
posiada. 

▸ Współcześnie rzadko jest to czyste zaprzeczanie (to się nie dzieje!), a często różne 
mechanizmy dystansowania się, obojętności, fatalizmu (nic się nie da zrobić), 
zaprzeczania sprawczości (nic nie mogę zrobić),  czy odpowiedzialności (to nie moja 
odpowiedzialność, niech inni coś zrobią.)

▸ Elementy mechanizmu zaprzeczania (Norgaard, 2006):

1) Emocje: Strach, Poczucie winy i Bezradność; 

2) Normy: bycie optymistą i utrzymywanie kontroli, pozytywna ocena siebie i swojej 
grupy; 

3) Selektywna uwaga: unikanie informacji związanych z problematycznym tematem; 

4) Selektywność perspektywiczna - odrzucenie odpowiedzialności za skutki.



REAKCJE PSYCHOLOGICZNE

Reakcje osób, dopuszczających wiedzę o zmianie 
klimatu

• Solastalgia: rodzaj tęsknoty i żałoby, wywołanej utratą świata, 
jaki istniał. Utrata oparcia w niezmienności rytmu pór roku czy 
cykli przyrody. 

• Stres klimatyczny, silne emocje:

• panika, strach i lęk,  blokujące racjonalne myślenie

• smutek, przytłoczenie, bezradność, brak nadziei, 

• niepewność, dezorientacja, paraliż, apatia, 

• poczucie winy i krzywdy, 

• przewlekły stres, wściekłość i gniew, zmęczenie, 

• poczucie straty, żałoba. 

 

Włoski pianista Ludovico Einaudi wykonuje "Elegię dla Arktyki" obok 
topniejącego lodowca, 2016



Konsekwencje globalnego ocieplenia 
dla zdrowia psychicznego (APA,  2017)

Ostre: Zniszczenia w infrastrukturze technicznej i 
społecznej, takiej jak przykladowo systemy 
zapewniania żywności, czy  opieki zdrowtnej będą 
skutkować ostrymi konsekwencjami dla 
dobrostanu psychologicznego. 

Przykładowo: ..., ASD, PTSD  

Stopniowe: W kontraście do tego stopniowy wpływ 
zmiany klimatu, jak zmiany we wzorcach 
pogodowych, czy podniesienie się poziomu 
oceaów, będą powodować głębokie i chroniczne 
konsekwencje psychologiczne.

 

• Trauma i szok
• PTSD
• Wielowymiarowy stres
• Nadwyrężanie relacji społecznych
• Depresja
• Lęk
• Samobójstwa
• Nadużywanie substancji
• Agresja i przemoc
• Utrata osobiście ważnych miejsc
• Utrata autonomii i poczucia kontroli
• Utrata tożsamości osobistej i zawodowej 
• Poczucie bezradności, strach
• Fatalizm, utrata sensu życia,
• Solastalgia i lęk ekologiczny



Kto jest szczególnie narażony? 

• Osoby, które już wcześniej miały trudną sytuację społeczną – np. w złym 
stanie zdrowia, niepełnosprawne, wykluczone, uboższe.

• Dzieci i młodzież!
• Rodzice małych dzieci!
• Seniorzy!
• Osoby dobrze poinformowane z racji zawodu: Naukowcy, dziennikarze, 

nauczyciele i edukatorzy!



Ocena emocji wywołanych zmianą klimatu

▸Emocje mają funkcję adaptacyjną. Informują o zagrożeniu, dają energię do 
działania.

▸Badanie Verplanen & Roy, pokazało, że związek pomiędzy częstym 
martwieniem się globalnym ociepleniem a skłonnością do generalnego 
patologicznego martwienia się jest bliska zeru (Verplanen & Roy, 2013).  

▸Czas ‘Wielkiej straty’ (Cunsolo i Ellis, 2018)

▸Utrata ważnych miejsc, tożsamości, sposobów życia oraz utrata pozytywnych 
oczekiwań co do przyszłości, perspektywa nadchodzącego upadku 
ekosystemów. 

▸ Depresja klimatyczna

▸Raczej nie jednostka chorobowa w sensie medycznym, ale kryzys 
egzystencjalny, spowodowany poważnym i realnym zagrożeniem 
cywilizacyjnym

▸Silnie emocje wywołane zmianą klimatu = sygnalizowanie, że coś ważnego się 
dzieje i wymaga uwagi.

 

Listy naukowców badających zmianę klimatu w projekcie: Is this how you feel?
https://www.isthishowyoufeel.com/this-is-how-scientists-feel.html



Jak sobie radzić ze stresem – (nie tylko) klimatycznym ?

▸ Działanie: daje siłę i poczucie sprawczości

▸ Przerwy i odpoczynek: 
aby lepiej zarządzać zasobami energii, i ‘naładować akumulatory’

▸ Zdrowe rutyny: nie zużywany energii na codzienne, drobne decyzje, 
zostaje więcej na działanie

▸ Dobre emocje: pozytywne emocje zwiększają skuteczność 
działania. Przestrzeń na spontaniczność, zabawę, czas bez planu.

▸ Koncentracja tylko na ważnych rzeczach

▸ Życie z ludźmi - daje wsparcie społeczne, inspiruje, okazja do 
wyrażenia emocji, wymiany informacji

▸ Łagodnie oceniaj siebie i innych

▸ Nie wolno straszyć siebie ani innych – rzeczywistość jest 
wystarczająco trudna, ale w sytuacji niepewności wiedza może 
raczej zmniejszać niż zwiększać lęk

▸ Nauka sprawdzania informacji. Co to jest wiedza naukowa? Jak 
korzystać ze źródeł. 

https://www.psychology.org.au/for-the-public/Psychology-topics/Climate-change-
psychology/Coping-with-climate-change-distress



Jak rozmawiać z dziećmi? 

 Nie straszyć
 Odpowiednio do wieku
 Więcej pokazywać niż mówić
 Kształtowanie postaw
 Miłość do elementów świata 

przyrodniczego, krajobrazu, 
edukacja w przyrodzie

 Zielone przestrzenie w szkole 



Co można zrobić?
▸ Indywidualnie:

▸ Pamiętać, że musimy jednocześnie: 
ograniczać emisje gazów cieplarnianych i chronić bioróżnorodność

▸ Rozwijać swoją wiedzę i rozmowa z bliskimi

▸ Wspólne działanie (zwłaszcza lokalne)

▸ Aktywność obywatelska, odpowiedzialność  

▸ Być przykładem, ale unikać skrajności, zachować umiar

▸ Ogromna rola EDUKACJI i nauczycieli  

▸ Rozwiązania systemowe:

▸ Uczciwe uwzględnienie kosztów środowiskowych w kalkulacji ekonomicznej

▸ Dłuższy czas korzystania z rzeczy

▸ Koszty środowiskowe nie mogą być darmowe, rozwiązania fiskalne

▸ Globalne, wiążące porozumienia 

▸ Jednoczesne działanie w wielu obszarach (energetyka, rolnictwo, konsumpcja… )



Klimatyczne ABC: 
https://klimatyczneabc.uw.edu.pl/


