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BUILDING HOPE IN ADDRESSING CLIMATE ANXIETY

Abstract: Climate anxiety could be simply described as concern about climate change.
Itis 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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Klimaticka zmena meni svet a s nim aj spolocensky poriadok a zivotny $tyl ludi.
K. Searle a K. Gow (2010) vo svojom vyskume zistili, Ze ludia si klimaticki zmenu
spdjaju s negativnymi emdciami, v dosledku ¢oho ocakavajui horsiu buducnost a na-
rudenie doterajsieho sposobu Zivota. Klimatickd zmena podla respondentov a res-
pondentiek v budicnosti povedie k vaznym socidlnym problémom, ako je masova
migracia, zvy$enie cien potravin, vojna o prirodné zdroje, ale aj k extrémnejsim a ka-
tastrofickej$im prirodnym javom. Klimatickt krizu uz nemozeme ignorovat. Budeme
sa s nou musiet naucit zit. Psycholdgia zohrava dolezita tulohu pri snahe porozumiet
a reagovat na problém klimatickej zmeny, ale aj pri snahe prisposobit sa tejto novej
rasticej hrozbe (Clayton, 2019). Stidie potvrdzuju, e najcastejsou eméciou, ktord
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klimaticka kriza vyvoléva, je strach (Strife, 2012; Taber a Taylor, 2009). Casto pritom
ide o obavy, ktoré sa mie$ajui s pocitmi viny a/alebo beznadeje (Ojala, 2007). Dévodom,
preco klimaticka zmena vyvolava taka uzkost, je aj to, Ze sa dotyka zdrojov, ktoré st
povazované za korene existencialnej uzkosti. Zaklad existencialnej tizkosti - strach
zo smrti — ohrozuje hodnotovy systém kazdého jednotlivca, pricom sa nejedna len
o strach z fyzickej smrti, ale aj o strach zo zaniku hodnot spolocnosti a strach z toho,
ze zivot prestane davat zmysel. Klimaticka zmena hlboko zasahuje tieto hodnoty. Je
hrozbou pre budtce prezitie ludstva, suvisi s moralnymi otdzkami o tom, ¢i je spravne
zit spdsobom akym Zzijeme, a vyvolava otazky, ¢i vzhladom na zévaznost a zlozitost
tohto problému ma vobec nejaky zmysel byt aktivinym ob¢anom (Ojala, 2015).

Klimaticka kriza sposobuje fudom pocity neistoty, nepredvidatelnosti a nekon-
trolovatelnosti, aké sa vyskytuju aj pri klasickej uzkosti (Pihkala, 2020). Ludia citia
hrozbu, ktort sprevadza neistota, pretoze nikto nedokaze predpovedat vplyv kli-
matickej zmeny na konkrétne miesto, ani vypocitat presny c¢as vyskytu prirodnych
katastrof (Clayton, 2020). Nekontrolovatelnost je spojend s pocitom bezmocnosti,
znizenym pocitom efektivnosti a znizenym pocitom kontroly (Grupe a Nitschke,
2013). Dochadza aj k strate ontologickej bezpe¢nosti (Norgaard, 2006), teda k po-
citu, ze vedomosti ¢loveka o prirode a systémy porozumenia prirodnym javom, na
ktoré sa spoliehal, uz nie su pravdivé (Stoknes, 2015). Neistota a nepredvidatelnost
sa tyka najma prirodnych katastrof, ale mdze ist aj o politické opatrenia v stivislosti
s klimatickou zmenou, ¢i socidlne vztahy (Cossman, 2013). Ludia ¢asto nevedia, aké
socialne normy by mali dodrziavat alebo ako sa spravat vo vztahu k zivotnému pro-
strediu (Sapiains et al., 2015). Napriklad pre mnohych Iudi bolo kedysi spolocensky
akceptovatelné vyuzivat letecku dopravu, no dnes sa v tejto suvislosti uz stretdvame
s leteckou hanbou. Letecka hanba sa zaklada na tom, Ze lietanie je v ¢asoch klima-
tickej krizy povazované za odstideniahodny ¢in. Dudia ju prezivaju ako pocity viny
za vplyv, aky ma vyuzivanie leteckej prepravy na zivotné prostredie (Mkono, 2020).

Cielom tejto prehladovej $tadie je predstavenie konceptu klimatickej tzkosti
a jedného z moznych sposobov prace s nou - metédy na budovanie aktivnej nadeje,
nazvanej Prdca, ktord spdja. Klimatickej tizkosti sa pomaly zac¢ina venovat pozornost
aj na Slovensku, ale stale evidujeme minimalne mnozstvo vyskumov zameranych
na tdto tému. Budovanie aktivnej nadeje sa pouziva v psychologickej praxi vo svete
(Hathaway, 2016) aj napriek tomu, Ze neexistuji vyskumy, ktoré by overili i¢innost
tejto metody, i priniesli na jej pouzivanie kriticky pohlad. Tato metéda ma podla jej
autorky Siroku vyuzitelnost, da sa pouzit v ramci skupinovej aj individualnej prace
s roznymi vekovymi skupinami (Macy et al., 2012). Preto zac¢ina byt vyuzivana aj na
Slovensku, obzvlast v ramci prace s mladezou v skolach. Napriek tomu sa tejto me-
tode ani na Slovensku, ani vo svete nevenuje ziadna vyskumna pozornost. Zamerat
sa vo vyskumoch na preskiimanie tejto metddy by preto bolo pre psychologicku prax
velmi prinosné.
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Klimaticka uzkost

Klimaticka uzkost definoval G. Albrecht (2020) ako nespecificku starost o nas
vztah k zivotnému prostrediu. Klimaticka tzkost podla neho stvisi so stale viac sa
meniacim a neistym prostredim, v ktorom Iudia ziji (Albrecht, 2011). P. Pihkala
(2020) opisuje klimaticku uzkost ako obavy z klimatickej zmeny a dodava, Ze s kli-
matickou uzkostou st spojené neprijemné zmeny v spoloc¢enskom poriadku veci.
S. Claytonova a B. T. Karazsia (2020) tvrdia, Ze klimaticka tzkost predstavuje silna
formu tzkosti, ktoru treba odlisit od menej intenzivnych obav. Je spojena s vhimanim
klimatickej zmeny a vyskytuje sa aj u ludi, ktori osobne nezazili ziadne priame dosahy
klimatickej zmeny. Pri¢inou emoc¢nej reakcie na klimatickti zmenu nemusi byt len
priame zmyslové vnimanie klimatickej zmenys; staci, Ze clovek si je vedomy hrozby,
ktoru klimaticka zmena predstavuje (Clayton, 2020). Podla S. Bodnara (2008) moze
klimatickd uzkost vyvolat aj prisun poznatkov o klimatickej zmene. To, preco zaziva-
me negativne emocné a dusevné stavy v ddsledku klimatickej zmeny, mozeme vysvetlit
pomocou hypotézy o biofilii (Wilson, podla Usherovej et al., 2019). Tato hypotéza
predpokladd, ze ludia maju vrodené spojenie s prirodou a toto spojenie im prinasa
mnozstvo vyhod a pozitivnych stavov v psychickom prezivani. Nepriaznivé vplyvy
klimatickej zmeny na Zivotné prostredie toto spojenie narusaju, ¢o vedie k pocitom
straty v dosledku zmien na osobne vyznamnych miestach (napriklad v domovoch,
v spolocenstve, v prirodnych biotopoch a vzacnych ekosystémoch).

Klimaticka tzkost sa vyznacuje radom priznakov, ktoré st prezivané bud v miernej
alebo zavaznej forme. Medzi tieto priznaky patria: poruchy spanku, nespavost, zmeny
nélad, smutok, nepokoj, obcasné poruchy fungovania, napriklad doc¢asna paralyza pri
robeni moralnych rozhodnuti (Pihkala, 2020), miernejsie symptomatické spravanie,
napriklad jednostranna zaujatost ¢i mierna disocidcia, ked ¢lovek pocituje napriklad
zvySenu potrebu recyklovat a v dosledku svojho spravania ocakava okamzité zlepSenie
klimatickej krizy (Albrecht, 2011), obsedantné myslenie a kompulzivne spravanie,
depresivne stavy, uzkostné poruchy, uzivanie navykovych latok, sebaposkodzovanie
(Berryetal., 2018). Strach a tizkost su racionalnou reakciou na dolezité hodnoty, ktoré
st ohrozené klimatickou zmenou (Ojala, 2013). Posobia vsak paralyzujico. Kvoli
obavam a uzkostiam nie st ludia schopni rozlisit Strukturalne zaklady socialnych
problémov, a preto st [ahsie ovplyvnitelni, aby prevzali individualnu zodpovednost
sposobom, ktory nepovedie k skuto¢nej zmene (Isin, 2010).

Nadej

Maria Ojala a Hans Bengtsson (2018) zistili, Ze najucinnejsie je naucit sa zvladat
klimaticku uzkost aktivaciou pozitivnych emécii ako je nadej a dovera v inych, ktoré
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mozu ludom dodat silu konfrontovat sa s danym problémom a nie¢o s nim urobit.
Iba odstranovanie negativnych emocii, bez budovania nadeje, sa nepreukazalo ako
ucinné na zvladanie klimatickej izkosti. Vo vztahu ku klimatickej zmene sa odporuca
pozitivne prehodnotenie alebo kognitivna restrukturalizacia, ¢ize naucit sa vidiet
pozitivnejsie aspekty klimatickej krizy, vnimat ju ako pozitivnu zmenu spoloc¢nosti
a navykov ludi, ¢i budovanie zdravsieho Zivotného prostredia. Tymto spdsobom sa
potom aktivuje aj nadej (Ojala, 2012).

V psychologii je nadej ¢asto vnimana ako kognitivno-emocionalny koncept,
v ktorom st pozitivne pohlady na budicnost alebo vizie lepsej budticnosti vnimané
ako pritomné a na dosah (Snyder et al., 2001). Nadej je nevyhnutnou stc¢astou pod-
pory dudevného zdravia v case klimatickej krizy. Tvoria ju myslienky zamerané na
budtcnost, pozitivne o¢akavania a s nimi suvisiace pozitivne pocity z budicnosti.
Nédej a tzkost nie st vzajomnymi protikladmi. Obe tieto emdcie st spojené s ne-
istotou: dafat v nieCo znamena sa aj obavat, Ze sa to nesplni. Tvrdenia, Ze ni¢ nie je
isté, Ze svet sa neustale meni a buddcnost je neistd, nie st len zdrodkom tzkosti, ale
aj zarodkom nadeje (Ojala, 2016).

Pre ziskanie pocitu nadeje sa vyzaduje narusenie presvedcenia, Ze zijeme v spoloc-
nosti, ktort nemozno zmenit. Bez pocitu nedostatku nemoze existovat nadej. Nadej
zacina uvedomenim si, Ze nie¢o chyba, ¢o vedie k tuzbe a nasledne k nadeji. Nadej
nie je Stastie alebo optimizmus, nadej je to, ¢o nam dava silu tvarou v tvar tazkostiam
(Snyder et al., 2001). Pretrvavajica pritomnost existencialnej uizkosti si vyzaduje vy-
pracovat stratégiu, ako ju prijat, vydrzat ju a vzdorovat jej, teda inymi slovami naucit
sa pocitovat nadej. Nadej je ontologicka nevyhnutnost. Aby sa vSak stala niec¢im viac
nez terapeutickou praxou alebo prazdnou utechou, je potrebné vytvarat mentalne
obrazy toho, ¢o je mozné, a zaroven sa realisticky pozriet na hranice sucasnej spo-
lo¢nosti (Ojala, 2016). Nadej vyzaduje aj najdenie konkrétnych a realistickych ciest
k preferovanej buducnosti, aby motivovala konstruktivne konanie (Snyder et al., 2001).

Praca, ktora spaja

Joanna Macy (2014) poukazuje na to, Ze az do konca dvadsiateho storocia zila
kazda generacia s istotou, ze pridu dalsie generdcie, ktoré budu nasledovat po nej.
Vzhladom na zavaznost klimatickej krizy uz dnes tato istota pre mladych Iudi neexis-
tuje. To pre nich moze predstavovat kolektivnu dezorientujicu dilemu, ktorua J. Macy
a C. Johnstone (2012) opisuju ako kluc¢ovu psychologick realitu nasej doby. V reakcii
na tuto dilemu vyvinuli transformacny proces ucenia nazyvany Prdca, ktord spdja.
Snazi sa posunut ucastnikov a tcastni¢ky programu z emocionélnej obrany alebo
paralyzy do postoja, ktory sa vyznacuje realistickou, aktivnhou nadejou, ktora slizi na
motivaciu akcie. Mozno ju chapat ako proces ucenia, ktory — namiesto jednoduchého
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usilia o integraciu novych vedomosti alebo zru¢nosti do sti¢asnej perspektivy - sa
snazi Cerpat poznatky zo skusenosti, aby stimuloval posun v perspektive a posilnil
ochotu konat. Vychadzajic z poznatkov hlbinnej ekoldgie, tedrie systémov, ekopsy-
choldgie, budhizmu a politického aktivizmu toto ucenie predpoklada, ze pre posilne-
nie transforma¢ného konania je nevyhnutna praca s naSou emocionalnou reakciou
na naliehavé problémy. Zatial ¢o zablokované alebo potla¢ené emdcie brania nasej
schopnosti konat, prezivanie emdcii a opatovné zameranie sa na emocie moze sluzit
ako zdroj energie na dosiahnutie zmeny (Macy, 2014).

Prostrednictvom $tvorstupniového procesu vyuzivajuceho relaxacie, interaktivne
cvicenia a koncep¢né nahlady pomaha program tcastnikom a ucastnickam zazit,
uznat a pochopit ich emociondlnu reakciu na sti¢asny stav sveta. Zapaja predstavivost,
aby sa rozsiril zmysel pre spojenie a stcit s inymi [udmi z nasej pritomnosti, minulosti
aj buducnosti. Zakladom tohto ucenia je posun v perspektive - faza, ktoru J. Macy
(2014) nazyva ,vidiet novymi o¢ami“ a ktora buduje pocit osobnej sily a umoznuje
efektivnejsie reagovat na naliehavé vyzvy nasej doby.

Kognitivne informadcie o krizach nepostacuju na to, aby umoznili efektivne konat
na ich zvladnutie. Preto si potrebujeme priznat svoje pocity bolesti, strachu a nasu
vzajomnu spolupatri¢nost so Zivymi organizmami (Macy a Brown, 2014). Transfor-
macné ucenie podnecuje zazivanie tejto spolupatri¢nosti, sicitu a tym padom moti-
vuje k proenvironmentdlnemu spravaniu. Pomocou cvic¢eni zameranych na pisanie
listu, ktory obsahuje odkaz od buducich generacii, umoznuje ziskat povzbudenie
a podporu do tohto konania (Macy et al., 2012).

Prdcu, ktord spdja mozno pouzit na kurzoch, workshopoch, ¢i pocas skupinovych
aindividualnych sedeni v trvani od niekolkych hodin az po niekolko tyzdiov. Proces
ucenia sa za¢ina vdacnostou, ktora umoznuje precitit a ocenit krasu a dobro vo svete
a vnimat pocit spolupatri¢nosti so zivymi organizmami. Potom sa proces posunie
k faze uctenia si nasej bolesti za svet, ktory umoznuje zazit pocity ako strach, smutok,
hnev a ztfalstvo v podpornom prostredi a preskiumat ich zdroje (Macy et al., 2014).
Zdielanie tychto pocitov zaroven buduje pocit vzajomnej podpory a sucitu. Proces
pokracuje k videniu novymi o¢ami, kde poznatky z tedrie systémov pomahaju chapat
moc nie ako schopnost presadit autoritu, ale skor ako silu vyplyvajucu z pocitu spolu-
patri¢nosti. Cvicenia, ktoré umoznuji emociondlne sa spojit s budiicimi generaciami,
podporuju zmysel pre zodpovednost. Nakoniec si ticastnici a tcastnicky precvicuju
planovanie a realizovanie konkrétnych ¢inov pre spravodlivejsi a udrzatelnejsi svet
(Macy et al., 2012).
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Zhrnutie

Cielom tejto prehladovej $tidie bolo predstavit koncept klimatickej uzkosti
a programu Prdca, ktord spdja — metddy na budovanie aktivnej nadeje ako jedné-
ho z moznych sposobov prace s klimatickou tuzkostou. Klimaticka tizkost by bolo
mozné jednoducho opisat ako obavy z klimatickej zmeny. Je spojena s vhimanim
klimatickej zmeny a na$im vztahom k Zivotnému prostrediu. Alarmujuce je, Ze sa
vyskytuje aj u Iudi, ktori osobne nezazili ziadne priame dosahy klimatickej zmeny
avkonani v prospech klimy posobi paralyzujtiico. Diagnéza klimatickej uzkosti zatial
neexistuje, ale vieme odpozorovat jej Specifické priznaky, ktoré delime na zavaznu
a miernu formu. Nadej je nevyhnutnou sticastou podpory dusevného zdravia v ¢ase
klimatickej krizy. Prdca, ktord spdja od Joanny Macy je transformacny stvorstupnovy
proces ucenia, ktory obnovuje zmysel pre aktivnu nadej, ktora slizi na motivaciu akeie.
Pomaha uznat, pochopit a zazit emdcie, ziskat stcit a posilnenie ku kolektivnej akcii.
Je vhodny pre ludi, ktorych trapi klimaticka uzkost a ktorych je potrebné motivovat
ku konaniu v prospech klimy. Budovanie aktivnej nadeje sa pouziva v psychologickej
praxi vo svete aj na Slovensku napriek tomu, Ze neexistuji vyskumy, ktoré by overili
ucinnost tejto metddy. Pre psychologicku prax by bolo velmi prinosné zamerat sa na
vyskumné overenie tejto metody.
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Abstrakt: Klimaticku tzkost by bolo mozné jednoducho opisat ako obavy z klimatickej zme-
ny. Je spojend s vnimanim klimatickej zmeny, vyskytuje sa aj u Iudi, ktori osobne nezazili Ziadne
priame dosahy klimatickej zmeny a pdsobi paralyzujico v konani v prospech klimy. Diagnéza
klimatickej uzkosti zatial neexistuje, ale vieme odpozorovat jej Specifické priznaky. Naucit sa zvla-
dat klimaticka tzkost budovanim nadeje, nie podnecovanim strachu, je nevyhnutnou stcastou
podpory dusevného zdravia v case klimatickej krizy. Proces budovania aktivnej nadeje, ktory
vyvinula Joanna Macy, dokdze pomoct zazit a pochopit emdcie, budovat osobnu silu, motivovat
akciu a zodpovedne reagovat na naliehavé vyzvy nasej doby, vratane klimatickej krizy.

Klii¢ové slovd: klimaticka uzkost, nadej

Mgr. Patricia Gajdosociovd je externou doktorandkou na Filozofickej fakulte Pre-
Sovskej univerzity v Presove. Vo svojom vyskume sa venuje psychologickym aspektom
klimatickej krizy. Je spoluzakladatelkou iniciativy @psychozaklimu, spolupracuje
s environmentdlnymi organizdciami a pracuje ako Skolskd psychologicka na Strednej
zdravotnickej skole v Michalovciach.


about:blank

