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BUILDING HOPE IN ADDRESSING CLIMATE ANXIETY

Abstract: Climate anxiety could be simply described as concern about climate change. 
It is associated with the perception of climate change, it occurs even in people who have not person-
ally experienced any direct effects of climate change and has a paralyzing effect on action in favor 
of the climate. There is no diagnosis of climate anxiety yet, but we can spot its specific symptoms. 
Learning to manage climate anxiety is most effective by building hope, which is an essential part 
of supporting mental health in times of climate crisis. Joanna Macy’s process of building active 
hope can help you experience and understand emotions, build personal strength, motivate ac-
tion, and respond responsibly to the pressing challenges of our time, including the climate crisis.
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Klimatická zmena mení svet a s ním aj spoločenský poriadok a životný štýl ľudí. 
K. Searle a K. Gow (2010) vo svojom výskume zistili, že ľudia si klimatickú zmenu 
spájajú s negatívnymi emóciami, v dôsledku čoho očakávajú horšiu budúcnosť a na-
rušenie doterajšieho spôsobu života. Klimatická zmena podľa respondentov a res-
pondentiek v budúcnosti povedie k vážnym sociálnym problémom, ako je masová 
migrácia, zvýšenie cien potravín, vojna o prírodné zdroje, ale aj k extrémnejším a ka-
tastrofickejším prírodným javom. Klimatickú krízu už nemôžeme ignorovať. Budeme 
sa s ňou musieť naučiť žiť. Psychológia zohráva dôležitú úlohu pri snahe porozumieť 
a reagovať na problém klimatickej zmeny, ale aj pri snahe prispôsobiť sa tejto novej 
rastúcej hrozbe (Clayton, 2019). Štúdie potvrdzujú, že najčastejšou emóciou, ktorú 
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klimatická kríza vyvoláva, je strach (Strife, 2012; Taber a Taylor, 2009). Často pritom 
ide o obavy, ktoré sa miešajú s pocitmi viny a/alebo beznádeje (Ojala, 2007). Dôvodom, 
prečo klimatická zmena vyvoláva takú úzkosť, je aj to, že sa dotýka zdrojov, ktoré sú 
považované za korene existenciálnej úzkosti. Základ existenciálnej úzkosti – strach 
zo smrti – ohrozuje hodnotový systém každého jednotlivca, pričom sa nejedná len 
o strach z fyzickej smrti, ale aj o strach zo zániku hodnôt spoločnosti a strach z toho, 
že život prestane dávať zmysel. Klimatická zmena hlboko zasahuje tieto hodnoty. Je 
hrozbou pre budúce prežitie ľudstva, súvisí s morálnymi otázkami o tom, či je správne 
žiť spôsobom akým žijeme, a vyvoláva otázky, či vzhľadom na závažnosť a zložitosť 
tohto problému má vôbec nejaký zmysel byť aktívnym občanom (Ojala, 2015).

Klimatická kríza spôsobuje ľuďom pocity neistoty, nepredvídateľnosti a nekon-
trolovateľnosti, aké sa vyskytujú aj pri klasickej úzkosti (Pihkala, 2020). Ľudia cítia 
hrozbu, ktorú sprevádza neistota, pretože nikto nedokáže predpovedať vplyv kli-
matickej zmeny na konkrétne miesto, ani vypočítať presný čas výskytu prírodných 
katastrof (Clayton, 2020). Nekontrolovateľnosť je spojená s pocitom bezmocnosti, 
zníženým pocitom efektívnosti a zníženým pocitom kontroly (Grupe a Nitschke, 
2013). Dochádza aj k strate ontologickej bezpečnosti (Norgaard, 2006), teda k po-
citu, že vedomosti človeka o prírode a systémy porozumenia prírodným javom, na 
ktoré sa spoliehal, už nie sú pravdivé (Stoknes, 2015). Neistota a nepredvídateľnosť 
sa týka najmä prírodných katastrof, ale môže ísť aj o politické opatrenia v súvislosti 
s klimatickou zmenou, či sociálne vzťahy (Cossman, 2013). Ľudia často nevedia, aké 
sociálne normy by mali dodržiavať alebo ako sa správať vo vzťahu k životnému pro-
strediu (Sapiains et al., 2015). Napríklad pre mnohých ľudí bolo kedysi spoločensky 
akceptovateľné využívať leteckú dopravu, no dnes sa v tejto súvislosti už stretávame 
s leteckou hanbou. Letecká hanba sa zakladá na tom, že lietanie je v časoch klima-
tickej krízy považované za odsúdeniahodný čin. Ľudia ju prežívajú ako pocity viny 
za vplyv, aký má využívanie leteckej prepravy na životné prostredie (Mkono, 2020).

Cieľom tejto prehľadovej štúdie je predstavenie konceptu klimatickej úzkosti 
a jedného z možných spôsobov práce s ňou – metódy na budovanie aktívnej nádeje, 
nazvanej Práca, ktorá spája. Klimatickej úzkosti sa pomaly začína venovať pozornosť 
aj na Slovensku, ale stále evidujeme minimálne množstvo výskumov zameraných 
na túto tému. Budovanie aktívnej nádeje sa používa v psychologickej praxi vo svete 
(Hathaway, 2016) aj napriek tomu, že neexistujú výskumy, ktoré by overili účinnosť 
tejto metódy, či priniesli na jej používanie kritický pohľad. Táto metóda má podľa jej 
autorky širokú využiteľnosť, dá sa použiť v rámci skupinovej aj individuálnej práce 
s rôznymi vekovými skupinami (Macy et al., 2012). Preto začína byť využívaná aj na 
Slovensku, obzvlášť v rámci práce s mládežou v školách. Napriek tomu sa tejto me-
tóde ani na Slovensku, ani vo svete nevenuje žiadna výskumná pozornosť. Zamerať 
sa vo výskumoch na preskúmanie tejto metódy by preto bolo pre psychologickú prax 
veľmi prínosné.
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Klimatická úzkosť 

Klimatickú úzkosť definoval G. Albrecht (2020) ako nešpecifickú starosť o náš 
vzťah k životnému prostrediu. Klimatická úzkosť podľa neho súvisí so stále viac sa 
meniacim a neistým prostredím, v ktorom ľudia žijú (Albrecht, 2011). P. Pihkala 
(2020) opisuje klimatickú úzkosť ako obavy z klimatickej zmeny a dodáva, že s kli-
matickou úzkosťou sú spojené nepríjemné zmeny v spoločenskom poriadku vecí. 
S. Claytonová a B. T. Karazsia (2020) tvrdia, že klimatická úzkosť predstavuje silnú 
formu úzkosti, ktorú treba odlíšiť od menej intenzívnych obáv. Je spojená s vnímaním 
klimatickej zmeny a vyskytuje sa aj u ľudí, ktorí osobne nezažili žiadne priame dosahy 
klimatickej zmeny. Príčinou emočnej reakcie na klimatickú zmenu nemusí byť len 
priame zmyslové vnímanie klimatickej zmeny; stačí, že človek si je vedomý hrozby, 
ktorú klimatická zmena predstavuje (Clayton, 2020). Podľa S. Bodnara (2008) môže 
klimatickú úzkosť vyvolať aj prísun poznatkov o klimatickej zmene. To, prečo zažíva-
me negatívne emočné a duševné stavy v dôsledku klimatickej zmeny, môžeme vysvetliť 
pomocou hypotézy o biofílii (Wilson, podľa Usherovej et al., 2019). Táto hypotéza 
predpokladá, že ľudia majú vrodené spojenie s prírodou a toto spojenie im prináša 
množstvo výhod a pozitívnych stavov v psychickom prežívaní. Nepriaznivé vplyvy 
klimatickej zmeny na životné prostredie toto spojenie narúšajú, čo vedie k pocitom 
straty v dôsledku zmien na osobne významných miestach (napríklad v domovoch, 
v spoločenstve, v prírodných biotopoch a vzácnych ekosystémoch).

Klimatická úzkosť sa vyznačuje radom príznakov, ktoré sú prežívané buď v miernej 
alebo závažnej forme. Medzi tieto príznaky patria: poruchy spánku, nespavosť, zmeny 
nálad, smútok, nepokoj, občasné poruchy fungovania, napríklad dočasná paralýza pri 
robení morálnych rozhodnutí (Pihkala, 2020), miernejšie symptomatické správanie, 
napríklad jednostranná zaujatosť či mierna disociácia, keď človek pociťuje napríklad 
zvýšenú potrebu recyklovať a v dôsledku svojho správania očakáva okamžité zlepšenie 
klimatickej krízy (Albrecht, 2011), obsedantné myslenie a kompulzívne správanie, 
depresívne stavy, úzkostné poruchy, užívanie návykových látok, sebapoškodzovanie 
(Berry et al., 2018). Strach a úzkosť sú racionálnou reakciou na dôležité hodnoty, ktoré 
sú ohrozené klimatickou zmenou (Ojala, 2013). Pôsobia však paralyzujúco. Kvôli 
obavám a úzkostiam nie sú ľudia schopní rozlíšiť štrukturálne základy sociálnych 
problémov, a preto sú ľahšie ovplyvniteľní, aby prevzali individuálnu zodpovednosť 
spôsobom, ktorý nepovedie k skutočnej zmene (Isin, 2010).

Nádej

Maria Ojala a Hans Bengtsson (2018) zistili, že najúčinnejšie je naučiť sa zvládať 
klimatickú úzkosť aktiváciou pozitívnych emócií ako je nádej a dôvera v iných, ktoré 
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môžu ľuďom dodať silu konfrontovať sa s daným problémom a niečo s ním urobiť. 
Iba odstraňovanie negatívnych emócií, bez budovania nádeje, sa nepreukázalo ako 
účinné na zvládanie klimatickej úzkosti. Vo vzťahu ku klimatickej zmene sa odporúča 
pozitívne prehodnotenie alebo kognitívna reštrukturalizácia, čiže naučiť sa vidieť 
pozitívnejšie aspekty klimatickej krízy, vnímať ju ako pozitívnu zmenu spoločnosti 
a návykov ľudí, či budovanie zdravšieho životného prostredia. Týmto spôsobom sa 
potom aktivuje aj nádej (Ojala, 2012).

V  psychológii je nádej často vnímaná ako kognitívno-emocionálny koncept, 
v ktorom sú pozitívne pohľady na budúcnosť alebo vízie lepšej budúcnosti vnímané 
ako prítomné a na dosah (Snyder et al., 2001). Nádej je nevyhnutnou súčasťou pod-
pory duševného zdravia v čase klimatickej krízy. Tvoria ju myšlienky zamerané na 
budúcnosť, pozitívne očakávania a s nimi súvisiace pozitívne pocity z budúcnosti. 
Nádej a úzkosť nie sú vzájomnými protikladmi. Obe tieto emócie sú spojené s ne-
istotou: dúfať v niečo znamená sa aj obávať, že sa to nesplní. Tvrdenia, že nič nie je 
isté, že svet sa neustále mení a budúcnosť je neistá, nie sú len zárodkom úzkosti, ale 
aj zárodkom nádeje (Ojala, 2016).

Pre získanie pocitu nádeje sa vyžaduje narušenie presvedčenia, že žijeme v spoloč-
nosti, ktorú nemožno zmeniť. Bez pocitu nedostatku nemôže existovať nádej. Nádej 
začína uvedomením si, že niečo chýba, čo vedie k túžbe a následne k nádeji. Nádej 
nie je šťastie alebo optimizmus, nádej je to, čo nám dáva silu tvárou v tvár ťažkostiam 
(Snyder et al., 2001). Pretrvávajúca prítomnosť existenciálnej úzkosti si vyžaduje vy-
pracovať stratégiu, ako ju prijať, vydržať ju a vzdorovať jej, teda inými slovami naučiť 
sa pociťovať nádej. Nádej je ontologická nevyhnutnosť. Aby sa však stala niečím viac 
než terapeutickou praxou alebo prázdnou útechou, je potrebné vytvárať mentálne 
obrazy toho, čo je možné, a zároveň sa realisticky pozrieť na hranice súčasnej spo-
ločnosti (Ojala, 2016). Nádej vyžaduje aj nájdenie konkrétnych a realistických ciest 
k preferovanej budúcnosti, aby motivovala konštruktívne konanie (Snyder et al., 2001).

Práca, ktorá spája

Joanna Macy (2014) poukazuje na to, že až do konca dvadsiateho storočia žila 
každá generácia s istotou, že prídu ďalšie generácie, ktoré budú nasledovať po nej. 
Vzhľadom na závažnosť klimatickej krízy už dnes táto istota pre mladých ľudí neexis-
tuje. To pre nich môže predstavovať kolektívnu dezorientujúcu dilemu, ktorú J. Macy 
a C. Johnstone (2012) opisujú ako kľúčovú psychologickú realitu našej doby. V reakcii 
na túto dilemu vyvinuli transformačný proces učenia nazývaný Práca, ktorá spája. 
Snaží sa posunúť účastníkov a účastníčky programu z emocionálnej obrany alebo 
paralýzy do postoja, ktorý sa vyznačuje realistickou, aktívnou nádejou, ktorá slúži na 
motiváciu akcie. Možno ju chápať ako proces učenia, ktorý – namiesto jednoduchého 
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úsilia o integráciu nových vedomostí alebo zručností do súčasnej perspektívy – sa 
snaží čerpať poznatky zo skúseností, aby stimuloval posun v perspektíve a posilnil 
ochotu konať. Vychádzajúc z poznatkov hlbinnej ekológie, teórie systémov, ekopsy-
chológie, budhizmu a politického aktivizmu toto učenie predpokladá, že pre posilne-
nie transformačného konania je nevyhnutná práca s našou emocionálnou reakciou 
na naliehavé problémy. Zatiaľ čo zablokované alebo potlačené emócie bránia našej 
schopnosti konať, prežívanie emócií a opätovné zameranie sa na emócie môže slúžiť 
ako zdroj energie na dosiahnutie zmeny (Macy, 2014).

Prostredníctvom štvorstupňového procesu využívajúceho relaxácie, interaktívne 
cvičenia a koncepčné náhľady pomáha program účastníkom a účastníčkam zažiť, 
uznať a pochopiť ich emocionálnu reakciu na súčasný stav sveta. Zapája predstavivosť, 
aby sa rozšíril zmysel pre spojenie a súcit s inými ľuďmi z našej prítomnosti, minulosti 
aj budúcnosti. Základom tohto učenia je posun v perspektíve – fáza, ktorú J. Macy 
(2014) nazýva „vidieť novými očami“ a ktorá buduje pocit osobnej sily a umožňuje 
efektívnejšie reagovať na naliehavé výzvy našej doby.

Kognitívne informácie o krízach nepostačujú na to, aby umožnili efektívne konať 
na ich zvládnutie. Preto si potrebujeme priznať svoje pocity bolesti, strachu a našu 
vzájomnú spolupatričnosť so živými organizmami (Macy a Brown, 2014). Transfor-
mačné učenie podnecuje zažívanie tejto spolupatričnosti, súcitu a tým pádom moti-
vuje k proenvironmentálnemu správaniu. Pomocou cvičení zameraných na písanie 
listu, ktorý obsahuje odkaz od budúcich generácií, umožňuje získať povzbudenie 
a podporu do tohto konania (Macy et al., 2012).

Prácu, ktorá spája možno použiť na kurzoch, workshopoch, či počas skupinových 
a individuálnych sedení v trvaní od niekoľkých hodín až po niekoľko týždňov. Proces 
učenia sa začína vďačnosťou, ktorá umožňuje precítiť a oceniť krásu a dobro vo svete 
a vnímať pocit spolupatričnosti so živými organizmami. Potom sa proces posunie 
k fáze uctenia si našej bolesti za svet, ktorý umožňuje zažiť pocity ako strach, smútok, 
hnev a zúfalstvo v podpornom prostredí a preskúmať ich zdroje (Macy et al., 2014). 
Zdieľanie týchto pocitov zároveň buduje pocit vzájomnej podpory a súcitu. Proces 
pokračuje k videniu novými očami, kde poznatky z teórie systémov pomáhajú chápať 
moc nie ako schopnosť presadiť autoritu, ale skôr ako silu vyplývajúcu z pocitu spolu-
patričnosti. Cvičenia, ktoré umožňujú emocionálne sa spojiť s budúcimi generáciami, 
podporujú zmysel pre zodpovednosť. Nakoniec si účastníci a účastníčky precvičujú 
plánovanie a realizovanie konkrétnych činov pre spravodlivejší a udržateľnejší svet 
(Macy et al., 2012).
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Zhrnutie

Cieľom tejto prehľadovej štúdie bolo predstaviť koncept klimatickej úzkosti 
a programu Práca, ktorá spája – metódy na budovanie aktívnej nádeje ako jedné-
ho z možných spôsobov práce s klimatickou úzkosťou. Klimatickú úzkosť by bolo 
možné jednoducho opísať ako obavy z klimatickej zmeny. Je spojená s vnímaním 
klimatickej zmeny a naším vzťahom k životnému prostrediu. Alarmujúce je, že sa 
vyskytuje aj u ľudí, ktorí osobne nezažili žiadne priame dosahy klimatickej zmeny 
a v konaní v prospech klímy pôsobí paralyzujúco. Diagnóza klimatickej úzkosti zatiaľ 
neexistuje, ale vieme odpozorovať jej špecifické príznaky, ktoré delíme na závažnú 
a miernu formu. Nádej je nevyhnutnou súčasťou podpory duševného zdravia v čase 
klimatickej krízy. Práca, ktorá spája od Joanny Macy je transformačný štvorstupňový 
proces učenia, ktorý obnovuje zmysel pre aktívnu nádej, ktorá slúži na motiváciu akcie. 
Pomáha uznať, pochopiť a zažiť emócie, získať súcit a posilnenie ku kolektívnej akcii. 
Je vhodný pre ľudí, ktorých trápi klimatická úzkosť a ktorých je potrebné motivovať 
ku konaniu v prospech klímy. Budovanie aktívnej nádeje sa používa v psychologickej 
praxi vo svete aj na Slovensku napriek tomu, že neexistujú výskumy, ktoré by overili 
účinnosť tejto metódy. Pre psychologickú prax by bolo veľmi prínosné zamerať sa na 
výskumné overenie tejto metódy. 
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Abstrakt: Klimatickú úzkosť by bolo možné jednoducho opísať ako obavy z klimatickej zme-
ny. Je spojená s vnímaním klimatickej zmeny, vyskytuje sa aj u ľudí, ktorí osobne nezažili žiadne 
priame dosahy klimatickej zmeny a pôsobí paralyzujúco v konaní v prospech klímy. Diagnóza 
klimatickej úzkosti zatiaľ neexistuje, ale vieme odpozorovať jej špecifické príznaky. Naučiť sa zvlá-
dať klimatickú úzkosť budovaním nádeje, nie podnecovaním strachu, je nevyhnutnou súčasťou 
podpory duševného zdravia v  čase klimatickej krízy. Proces budovania aktívnej nádeje, ktorý 
vyvinula Joanna Macy, dokáže pomôcť zažiť a pochopiť emócie, budovať osobnú silu, motivovať 
akciu a zodpovedne reagovať na naliehavé výzvy našej doby, vrátane klimatickej krízy.

Kľúčové slová: klimatická úzkosť, nádej

Mgr. Patrícia Gajdošociová je externou doktorandkou na Filozofickej fakulte Pre-
šovskej univerzity v Prešove. Vo svojom výskume sa venuje psychologickým aspektom 
klimatickej krízy. Je spoluzakladateľkou iniciatívy @psychozaklimu, spolupracuje 
s environmentálnymi organizáciami a pracuje ako školská psychologička na Strednej 
zdravotníckej škole v Michalovciach.

about:blank

