Konsekwencje
psychologiczne zmian
klimatu

Oraz sposoby radzenia sobie ze stresem

dr Magdalena Budziszewska
Wydziat Psychologii, Uniwersytet Warszawski



Struktura wyktadu

— e ;

£z

Spoteczne konsekwencje zmiany klimatu.
Typowe postawy ludzi wobec zmiany klimatu

Konsekwencje psychologiczne - S oo
Strategie radzenia sobie ze stresem Y EmE —— Vpmm
— z akcentem na wspieranie dzieci i mtodziezy = | 2T

s SPOLECZENSTWO

S N AN o N S
(na podstawie podrecznika Klimatyczne ABC, lekcja 6i 11.) e e FiuiE v &

f Il RAFY KORALOWE (¥ 7= CYRKULACJA

ATMOSFERYCZNA

|

PSY .| ENER
CHO GE
LO TY
GIA KA




Zmiana klimatu jest powaznym
problemem dla ludzi

Zmiana klimatu tym rozni sie od klasycznych problemow ,,ekologicznych”, ze jej
konsekwencje dotyczy¢ bedg w duzej mierze ludzi. Jest powaznym problemem
humanitarnym.

RAzni sie na wymiarze globalne/lokalne, kwestia skali.

Stanowi zagrozenie o charakterze makrospolecznym.

Jej konsekwencje, w tym gtdd, choroby, migracje, ubdstwo, skrajne nierownosci,
brak dostepu do wody, szybka i ,powolna” degradacja miejsc do zycia grozg zatem
destabilizacjg , ludzkich” systemow - zaréwno gwattowng jak i powolnym
wyczerpywaniem sie odpornosci.

Zmiana klimatu jest multiplikatorem ryzyk. (W tym takich jak konflikty zbrojne i
przemoc. Rowniez w kontekscie np. rynkéw finansowych, bezpieczenstwa
zZywnosciowego, itp).

Zmiana klimatu to powazna kwestia bezpieczenstwa.

Jej rozumienie moze byc¢ obcigzajace, ale brak rozumienia pozbawia nas mozliwosci
sensownego dziatania. Znaczenie wiedzy!

NIEDOBORY ZYWNOSCI
(chroniczne niedozywienie)
m Srednie/Wysokie zagrozenie M Brak zmian © Obszary niezamieszkane

JAKOSC woDy

(nadmiar nawozéw azotowych i fosforowych)
M Spadek M Brakzmian ' Obszary niezamieszkane

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



Wyparcie / Zaprzeczanie

Reakcja obronna, na sytuacje lub informacje, ktdre wywotujg poczucie winy,
bezradnoscii strachu.

Efekt jest wzmacniany w sytuacjach, w ktdrych przyjecie informacji kolidowatoby z
normami waznymi dla danej osoby lub wptywato na silne przekonania, ktére ktos
posiada.

Wspotczesnie rzadko jest to czyste zaprzeczanie (to sie nie dzieje!), a czesto rézne
mechanizmy dystansowania sie, obojetnosci, fatalizmu (nic sie nie da zrobi¢),
zaprzeczania sprawczosci (nic nie moge zrobic), czy odpowiedzialnosci (to nie moja
odpowiedzialnos¢, niech inni cos zrobig.)

Elementy mechanizmu zaprzeczania (Norgaard, 2006):
1) Emocje: Strach, Poczucie winy i Bezradno$¢;

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

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

4) Selektywnos¢ perspektywiczna - odrzucenie odpowiedzialnosci za skutki.

Climate Change, Emotions, and Everyday Life

Kari Marie Norgaard



Reakcje osob, dopuszczajgcych wiedze o zmianie
klimatu
Solastalgia: rodzaj tesknoty i zatoby, wywotanej utratg Swiata,

jaki istniat. Utrata oparcia w niezmiennosci rytmu por roku czy
cykli przyrody.

Stres klimatyczny, silne emocje:

- panika, strach i lek, blokujgce racjonalne myslenie
- smutek, przyttoczenie, bezradnosc, brak nadziei,

- niepewnosc, dezorientacja, paraliz, apatia,

- poczucie winy i krzywdy,

- przewlekty stres, wsciektosc i gniew, zmeczenie,

- poczucie straty, zatoba.



Konsekwencje globalnego ocieplenia
dla zdrowia psychicznego (APA, 2017)

Ostre: Zniszczenia w infrastrukturze technicznej i
spotecznej, takiej jak przykladowo systemy
zapewniania zywnosci, czy opieki zdrowtnej beda
skutkowac ostrymi konsekwencjami dla
dobrostanu psychologicznego.

Przyktadowo: ..., ASD, PTSD

Stopniowe: W kontrascie do tego stopniowy wptyw
zmiany klimatu, jak zmiany we wzorcach
pogodowych, czy podniesienie sie poziomu
oceadw, bedg powodowac gtebokie i chroniczne
konsekwencje psychologiczne.

Trauma i szok

PTSD

Wielowymiarowy stres
Nadwyrezanie relacji spotecznych
Depresja

Lek

Samobdjstwa

Naduzywanie substancji

Agresja i przemoc

Utrata osobiscie waznych miejsc
Utrata autonomii i poczucia kontroli
Utrata tozsamosci osobistej i zawodowej
Poczucie bezradnosci, strach
Fatalizm, utrata sensu zycia,
Solastalgia i lek ekologiczny



Kto jest szczegolnie narazony?

Osoby, ktore juz wczesniej miaty trudng sytuacje spoteczng — np. w ztym
stanie zdrowia, niepetnosprawne, wykluczone, ubozsze.

Dzieci i mtodziez!

Rodzice matych dzieci!

Seniorzy!

Osoby dobrze poinformowane z racji zawodu: Naukowcy, dziennikarze,
nauczyciele i edukatorzy!



Ocena emocji wywotanych zmiang klimatu

v

v
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Emocje majg funkcje adaptacyjng. Informujg o zagrozeniu, dajg energie do
dziatania.

Badanie Verplanen & Roy, pokazato, ze zwigzek pomiedzy czestym
martwieniem sie globalnym ociepleniem a sktonnoscig do generalnego
patologicznego martwienia sie jest bliska zeru (verplanen & Roy, 2013).

Czas ‘Wielkiej straty’ (cunsolo i Ellis, 2018)

» Utrata waznych miejsc, tozsamosci, sposobdw zycia oraz utrata pozytywnych
oczekiwan co do przysztosci, perspektywa nadchodzgcego upadku
ekosystemow.

Depresja klimatyczna

> Raczej nie jednostka chorobowa w sensie medycznym, ale kryzys
egzystencjalny, spowodowany powaznym i realnym zagrozeniem
cywilizacyjnym

> Silnie emocje wywotane zmiang klimatu = sygnalizowanie, ze co$ waznego sie
dzieje i wymaga uwagi.
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Jak sobie radzic ze stresem — (nie tylko) klimatycznym ?

Dziatanie: daje site i poczucie sprawczosci Ginateciande Coping with climate change distress

Talking with children about

Przerwy i odpoczynek: i eavivommeat
aby lepiej zarzadzac¢ zasobami energii, i ‘natadowad akumulatory’

Find a
Psychologist™

Coping with climate
change distress

Access thousands of
psychologists across
Australia

Zdrowe rutyny: nie zuzywany energii na codzienne, drobne decyzje,
zostaje wiecej na dziatanie Climate change and

dealing with burnout

Dobre emocje: pozytywne emocje zwtelkszaja skutecznos¢ R
dziatania. Przestrzen na spontanicznos¢, zabawe, czas bez planu. can do

The reality of climate change is
Climate change actually very frightening. We are

Koncentracja tylko na waznych rzeczach empowemnenthandbook  already in times of dangerous climate

. .. . . . L . change, with worse forecast if we

Zycie z ludzmi - daje wsparcie spoteczne, inspiruje, okazja do continue with business as usual,

wyrazenia emocji, wymiany informacji pouring excess greenhouse gases
into the atmosphere.

tagOdnle Ocenla.l Sleble I innyCh This information sheet is on how to deal with the
distress and stress of not just knowing that climate

Nie wolno straszy¢ siebie ani innych — rzeczywistos¢ jest et s St i o ol

The feeling part is very important. Knowing about

wystarczajgco trudna, ale w sytuacji niepewnosci wiedza moze
raczej zmniejszac niz zwiekszaé lek

Nauka sprawdzania informacji. Co to jest wiedza naukowa? Jak
korzystac ze zrodet.



Jak rozmawiac z dziec¢mi?

Nie straszyc
Odpowiednio do wieku

Wiecej pokazywac niz mowic
Ksztattowanie postaw

NN N X X

Mitosc¢ do elementow Swiata
przyrodniczego, krajobrazu,
edukacja w przyrodzie

AN

Zielone przestrzenie w szkole




Co mozna zrobic?

» Indywidualnie:

- Pamietac, ze musimy jednoczesnie:
ograniczac emisje gazow cieplarnianych i chronic bioréznorodnosc

- Rozwija¢ swojg wiedze i rozmowa z bliskimi K".MATYCZNE
- Wspdlne dziatanie (zwtaszcza lokalne) : ABC

- Aktywnos$¢ obywatelska, odpowiedzialnosc

- By¢ przyktadem, ale unika¢ skrajnosci, zachowac umiar

- Ogromna rola EDUKACII i nauczycieli

- Rozwigzania systemowe:
- Uczciwe uwzglednienie kosztow srodowiskowych w kalkulacji ekonomicznej
- Dtuzszy czas korzystania z rzeczy
- Koszty Srodowiskowe nie moga by¢ darmowe, rozwigzania fiskalne
- Globalne, wigzgce porozumienia

- Jednoczesne dziatanie w wielu obszarach (energetyka, rolnictwo, konsumpcja... )



KILMATYCZNE
ABC

MAGDALENA BU

Strategie radzenia sobie ze stresem

'GENERALNE REKOMENDACJE W RADZENIU SOBIE

Z PRZEWLEKLYM STRESEM

Istnieja generalne rekomendacje, jakich mozna udzieli¢ osobom zmagajgcym
sie z przewleklym stresem. Nie musi to dotyczy¢ zmiany klimatu, sprawdzi
sig takze w stresie spowodowanym nauka, praca, chorobg czy innymi sytu-
acjami zyciowymi

Ponizsze rekomendacje zostaty opracowane przez Australijskie Towarzystwo .
Psychologiczne (2019), tak aby méc z nich skorzystac w kontekscie stresu
spowodowanego zmiang klimatu, Australia juz teraz zmaga sie z powaznymi
konsekwencjami zmiany klimatu, co dotyka wielu ludzi

LEKCJA11

KRAJOBRAZ EMOCJONALNY

W konfrontacji z uniwersalnym zagrozeniem
tne, powszechne

iajg sig silne,

i .,normalne’ emocje
panika, strach i lek

smutek, przytioczenie, bezradno$é, brak nadziei,

niepewnosg, dezorientacya, parali atia,

*  poczucie winy | krzywdy,

przewlekly stres, iektose i gniew, zmecz:

poczu

straty, zatoba.




