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KLIMASZORONGAS
Bénito vagy inspiralo?

CLIMATE ANXIETY
Paralysing or inspiring?

Fajzi Gyorgy
BSZC Szent-Gyorgyi Albert Technikum és Kollégium, 5600 Békéscsaba, Pasztor u. 1., fajzigyorgy@gmail.com

Osszefoglalas. A kornyezeti krizis egyik hatdsa a klimaszorongas, melynek jelentdségére a tudomany is csak az utobbi
években figyelt fel. A klimaszorongas a kdrnyezeti érzelmeknek a tudomanyban és a médiaban is a leggyakrabban emlegetett
fajtaja. A médidban a fogalom divatossa valt, de hasznalata gyakran nem egységes és nem is kovetkezetes. Erzelmeink a sziik-
ségleteink kielégitésével kapcsolatban keletkeznek. Mindkét rendszer genetikailag er6sen meghatarozott, de az események
(helyzetek, torténetek, sajat és masok viselkedése) és a sziikségletek sszefiiggésének értelmezésében a tanult, megvaltoztat-
hato elemek is fontos szerepet jatszanak. A klimaszorongas csokkentése és konstruktivabb érzésekké alakitasa tehat jelentds
mértékben az értelmezés modositasaban, megvaltoztatasaban, sét sok esetben a szemléletvaltasban rejlik. A klimaszorongas
szempontjabol legérintettebb csoportok koz¢ tartoznak a témakorrel foglalkozo szakemberek, ezért szamukra a sziirést és a spe-
cialis pszicholodgiai segitségnyujtast — a klimavaltozas elleni kiizdelem uj elemeként — célszerii lenne kdnnyen elérhetévé tenni.

Abstract. The importance of climate anxiety or eco-anxiety, which is one of the impacts of the environmental crisis, has only
recently been noticed by the scientists. Eco-anxiety is a type of environmental emotions, which is cited the most commonly in
the sciences and the media as well, however, it became popular to be used, although its usage is neither unified nor consistent.
We gain our emotions by the fulfilment of our needs. However, both systems are strongly defined by genetics, in the evalua-
tion and interpretation of the correlations between events (like situations, stories as well as the behaviour of mine and other
people) and needs, it is important to mention the role of changeable, learned traits, as well. So, the decrease of eco-anxiety as
well as its transformation into more constructive emotions are in the amendment or changing of its interpretation, moreover,
in most cases it means a completely different approach. From the aspect of eco-anxiety, one of the most affected groups is
the group of scientists involved in this topic. This is why, as a new element within the fight against climate change, it may be

essential to make check-ups and psychological support easily accessible to them.

A klimaszorongas fogalma. Az éghajlatvaltozas nem
csupan dnmagaban jelent egzisztencialis fenyegetést
a mai ember és utddai szamara, hanem a kdrnyezeti kihi-
vasok tobbi elemével egyiitt veszélyeztetik technikai
civilizacionkat, amelytol egyre inkabb fligglink. Antal
(2015) ezt a fliggést az intenziv osztalyon fekvd beteg
helyzetéhez hasonlitja, akinek puszta életben tartasahoz is
nagyon sok minden sziikséges. Ahogy 6 nem tudna ezek
nélkiil életben maradni, Gigy a természetben mi sem len-
nénk erre képesek. Ezért a globalis technikai civilizaciot
veszélyeztetd folyamatok mindnyajunk szamara egzisz-
tencialis kockazatot jelentenek. A kiilonboz6é kornyezeti
pusztitasok, veszteségek és kockazatok hatasai egymast
erGsitve Osszefonodnak, igy novekvé mértékben veszé-
lyeztetik jovonket (Meadows et al., 1972; Meadows et al.,
2005; Assadourian, 2010). Ennek felismerése félelmet,
szorongast okoz egyre tobb emberben, ezért egy uj jelen-
ség, az un. klimaszorongas van elterjedében. A fogalom
néhany éve valt gyakoriva a tudomanyban, majd a médi-
aban is, ezért eddig csak kevés empirikus kutatas tortént
a témakorben (Pihkala, 2020). Hasznalata a médiaban
nem egységes és nem is mindig kdvetkezetes, gyakran
0sszemosodik az egyéb kornyezeti kihivasok miatti szo-
rongasokkal és mas kornyezeti érzelmekkel (Pihkala,
2019). Mégis fontos fogalom, mert a kornyezeti krizis
eddig nem ismert hatasat irja le.

A klimaszorongas sziik értelemben az éghajlatvaltozassal
kapcsolatos szorongast, félelmet jelenti. Tag értelemben
a kornyezeti kihivasokkal kapcsolatos érzéseket jelenti,
amit a szakirodalomban is elterjedt ,,kornyezeti érzelmek”
kifejezéssel fogok jelolni.
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A kérnyezeti érzelmek és a klimaszorongas.

Az egyénekben altalaban tobb kormyezeti érzelem kimutat-
hatd, amelyek egyiittesen befolyasoljak a jollétet és a visel-
kedést. A kiilonbozoé érzelmek kiilonbozoképpen hatnak
ezekre, ezért fontos kérdés, hogy a klimaszorongas és a tobbi
kdrnyezeti érzelem hogyan hat az egyéni és kollektiv jollétre
és a fenntarthat6 viselkedésre (Stanley et al., 2021).
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Az érzések, érzelmek jelentosége. Frijda (1987) kifejti,
hogy az események (helyzetek, torténések, sajat és masok
viselkedései) értelmezésénél akkor keletkeznek érzelmek,
amikor szlikségleteinkkel, ill. azokat szolgalod dolgokkal,
célokkal hozzuk Oket kapcsolatba. Ez az értelmezés leg-
tobbszor tudattalan, de lehet tudatos is. Ha sziikségleteink
kielégitését az események eldsegitik, akkor pozitiv érzést
okoznak, ha pedig gatoljak, akkor negativat. A keletkezett
pozitiv és negativ érzések jelentés motivacios erdvel ren-
delkeznek, igy nagy hatassal vannak a viselkedésre, ezen
beliil a fenntarthat6 viselkedésre is.

Sziikségleteink és érzésvilagunk genetikailag erdsen
meghatarozott, alapjait 6roklott pszichologiai programok
alkotjak (mint ahogy testiink felépitése is nagy mértékben
Oroklott), ezért az egész emberiség esetében hasonloak.
Csakhogy ezek a programok az emberré valas évmillioi
soran, a kokori koriilményekhez valo alkalmazkodas
kozben alakultak ki az akkor felmeriilé szelekcids prob-
lémak megoldasanak eldsegitése érdekében, ezért egy
résziik a mai koriilmények kdzott inadaptivva valt. Minden
program egyetlen evolucios célt szolgalt, az egyén gén-
jeinek (ami részben a csaladban, rokonokban is megta-
lalhaté) minél hatékonyabb tovabbadasat a kdvetkezo
nemzedékek szamara (Dawkins, 1986; Bereczkei, 2003).
Mivel az utobbi évezredekben, a viszonylag rovid id6
miatt, az emberi elmében alapvetd valtozas nem tortént —
az evollciods pszicholdgia megalapozoi szerint ,, Modern
koponyankban kékori elme lakik” (Cosmides and Tooby,
1997) — ezért ma is ezekkel a kdkori alapokon nyugvo
hajtoerokkel vagyunk kénytelenek szembenézni techni-
kai civilizacionk kihivasaival. Természetesen a globalis
tarsadalmi-kdrnyezeti-éghajlati krizis megoldasara sem
rendelkeziink pszichologiai programokkal vagy kulturalis
hagyomanyokkal, s6t nagyon sok program és hagyomany
a krizis megoldasaval szembeni viselkedésre 6sztondz. Ez
azonban csak legy6zend6 akadalya a krizis megoldasanak.
Az 6roklott hajtoerok ugyan nem valtoztathatok meg, de
megvalosulasuk kovetkezményei igen, amit két példan
keresztiil szeretnék szemléltetni:

A szexualis hajtoerdk esetében a fogamzasgatlassal elkertil-
het6 annak legfobb eredeti célja, a minél tobb utod 1étreho-
zasa. Vagy példaul az édes izekhez valo vonzodasunk, ami
a szlikos kaloriaforras idején adaptiv volt, de ma tul kony-
nyen hozzaférhetiink az édességekhez, ami egészségteleniil
sok fogyasztast eredményez. Az édességek iranti vagyun-
kat nemigen tudjuk csokkenteni, de édesitdszerekkel mégis
korlatozhatjuk a cukorfogyasztasunkat. fgy elkeriilhetjiik az
oroklott hajtoerd eredeti céljaval ellentétes, evolucios sike-
riinket csokkentd hatésait (Fovényi, 2010). Ezek a példak
ramutatnak arra, hogy az 6skori koriilmények kozott adekvat
sziikségleteinkkel és érzésvilagunkkal is lehet egészségesen,
jollétben és fenntarthaté modon €lni (Lasd részletesen: Fajzi
and Erdei, 2015). Ha pedig ez igy van, akkor mindez tarsa-
dalmi szinten is miikodoképes stratégia lehet.

Tehat kékori motivacios rendszereink és érzelemvilagunk
nem akadalyozzak meg tarsadalmi szinten sem a folyamatos

fenntarthaté mikodésmodot. Ennek megvaldsitasa, vagyis
a fenntarthatosagba vald atmenet azonban hatalmas kihi-
vés a tarsadalmak szamara. Diamond (2009) Osszeomlas
cimli kdnyvében bemutatja, hogy a torténelem soran
a rugalmasabban és gyorsabban alkalmazkodo tarsadal-
maknak sikeriilt a kdrnyezeti kihivasokra megfeleld vala-
szokat adni. A tobbség azonban tul merevnek bizonyult
és Osszeomlott, mint példaul a Husvét-sziget kulturaja.
A klimaszorongas realis okanak tekintheto tehat a tarsadalmi
alkalmazkoddképességiink rugalmassagaban és gyorsasaga-
ban val6 kételkedés. Ebbdl az kovetkezik, hogy a klimaval-
tozas nem kdrnyezeti, hanem tarsadalmi probléma.

Tarsadalmi szempontbdl pedig a f6 kérdés az, hogy
a kiilonb6zo fajta és mértékii érzelmek hogyan hatnak
a fenntarthato viselkedésre.

A klimaszorongas mértéke. A klimaszorongas mérté-
két nem érdemes a valos veszélyhez viszonyitani, mert
egyrészt nem ismerjiik annak pontos nagysagat, masrészt

N
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B vai6di kockazat/kihivas

.Patolégiasan szorong” ,Realisan latja a helyzetet” A Katasztréfavaksagban

szenved”

A klimaszorongds mértéke.

pedig a félelem mindsitése (realis vagy irrealis) nem segi-
tene a szorong6 emberen.

Pihkala (2019) és masok is kifejtik, hogy a klimaszoron-
gas és a tobbi negativ kornyezeti érzelem nem betegség,
hanem jelenség, egy érthetd reakcio, amit a koriilottiink
1év6 stlyos kornyezeti rombolasok, negativ tendenciak és
kockazatok okoznak. A szorongas mégis problémat jelent-

A
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benitd

Klimaszorongas/dko-érzelmek mértéke
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A klimaszorongds hatasa az egyénre.
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het, ha egy személy annyira intenziven éli meg, hogy szinte
megbénul a félelemtdl, vagy akar jelentdsen csokkenti cse-
lekvoképességét és szubjektiv jollétét. Ezért a szorongast
vagy barmely kdrnyezeti érzelmet érdemes az egyénre
gyakorolt hatasa alapjan megitélni. Meg kell tudni, hogy
milyen hatassal van az egyén jollétére és hatékonysagara.
A tal erds fékez6-bénito és kellemetlen-szenvedést okozo
érzelmek esetében ezek csokkentése az els6 cél az optima-
lis teljesitmény és jollét iranyaba.

Ezt kovetden pedig konstruktiv érzelmekké torténd atala-
kitasukra érdemes térekedni, amik lehetnek egyrészt pozi-
tiv érzelmek, mint pl. bizakodas, céltudatossag, elszant-
sag, lelkesedés stb. Fredrickson (2011) kisérletekkel is
bizonyitott ,,lass-gyarapits” elmélete (Broaden-and-Build
Theory) szerint ugyanis a pozitiv érzések tartosan gyara-
pitjak az egyén személyes er6forrasait azaltal, hogy tagit-
jak az ember aktualis gondolkodasi-cselekvési repertoar-
jat. Ezért megno a lehetdsége a kreativitasnak, a kreativ
kommunikacionak és ezek altal az innovacionak.

Masrészt pedig a klimaszorongasnak mas, negativnak
mindsitett érzelmekké alakitasa is konstruktiv lehet.
Ugyan Wullenkord és munkatdarsai (2021) azt talaltak,
hogy az er6sebb klimaszorongas pozitivan korrelal a kor-
nyezetbarat szandékokkal és viselkedéssel, valamint
az ilyen tipusu éghajlati politikak tamogatasaval, azonban
Stanley és munkatarsai (2021) kutatasai szerint az alta-
laban negativnak mindsitett érzelmek koziil a kornyezeti
harag noveli leginkabb a klimabarat viselkedés gyakori-
sagat, foleg kollektiv teriileteken, mint pl. peticio alairasa,
tiintetésen, megmozdulason vald részvétel stb. Szerintiik
a kornyezeti szorongas csak latszélag noveli a klimabarat
viselkedés valosziniségét, mégpedig azért, mert gyakran
egylitt jar a kdrnyezeti haraggal. Igy a kornyezeti szoron-
gas csokkentése és foleg atalakitasa révén a fenntarthato
gondolkodasmad és viselkedés fontos eréforrasava valhat.

A tulzott klimaszorongas kezelése. A talzott klimaszo-
rongas optimalis mértéklivé alakitdsa komplex stratégiat
igényel az alabbi teriileteken:

Egészséges életmaod: csokkenti a szorongast, ezért eldszor
ezt érdemes végig gondolni és megvaldsitani. Ide tartozik
arendszeres, élvezetes és egyéni adottsagokhoz alkalmaz-
kodo intenziv testmozgas. Ide tartozik még az egészséges
taplalkozas, a megfeleld alvas, a kolcsonos és tamogatd
szocialis kapcsolatok és a kielégito szexualitas.

Aktiv fenntarthato viselkedés: tarsadalmi €s egyéni szin-
teken. A vesz€ly elleni cselekvés és dsszefogasokban valo
részvétel csokkenti a szorongast, a tehetetlenség érzést és
noveli az elkotelezettséget.

A pszichologiai segitségnyujtds: lehet egyéni, csoportos
vagy tarsadalmi szintii, amikor a tarsadalmi kommunikacio,
ill. marketing megtervezo6i figyelembe veszik a pszicho-
logiai szempontokat, tanacsokat.

Pszichologiai segitségnyujtas.
Atkeretezés. Fentebb megallapitottuk, hogy az események

értelmezésekor akkor keletkezik érzelem, amikor a szik-
ségleteink kielégitésével hozzuk azokat kapcsolatba.
Az érzelmek és sziikségletek nehezen valtoztathatok meg,
de a koztiik 1évo kapcesolat értelmezése helyesbithetd, mo-
dosithato és kiegészithetd, aminek hatasara az érzelmek is
valtozhatnak.

Az értelmezés modositasa, vagyis az atkeretezés iranyulhat
az egyén helyzetére is. A fenntarthatosaggal kapcsolato-
san példaul az egyén gondolhatja, és ezért érezheti magat
tehetetlen dldozatnak, aki fél a jovotol vagy hdsnek, aki
felismerte, hogy mit kell tenni ebben a helyzetben és meg
is teszi. Mivel az emberek altalaban hajlamosak magukat
sajat életiik foh6seként szemlélni, valamint hosoket valasz-
tani és kovetni (Jung, 1993), ezért az atkeretezés, illetve
szemléletvaltas sikerének jo esélyei vannak. A hds szerepé-
ben, ami az egyén identitasanak részévé is valhat, az ehhez
tartoz6 sziikségletek és érzelmek aktivalodnak, mint pél-
daul a batorsag, tenni akaras, masokrol valé gondoskodas,
aldozatvallalas stb. Ilyen identitas és érzésvilag esetén mar
kevesebb helye és ,,1étjogosultsaga” lesz a szorongasnak.

A hoés szerepe kozel esik Erikson (Carver and Scheier,
2002) pszichoszocialis fejlodéselméletének a felnbttkorra
vonatkozo részével, amiben az alkotoképesség kibontakoz-
tatasat tartja az egyén legfobb életfeladatanak. Felfogasa
szerint alkotas lehet minden, ami az egyénnek fontos és tul-
mutat sajat életén, pl. gyermekeli, tanitvanyok, mas embe-
reken valo segités, szellemi vagy fizikai alkotasok stb.
A fenntarthatdsagba valo sikeres atmenetért kiizdo hos is
hasonl6 célokért kiizd, ami Erikson szerint a kiteljesedett,
megelégedett élet legfobb feltétele.

Szintén kdzel esik a h6sok szerepéhez Toynbee (1971) fel-
fogasa a ,, teremtd kisebbségrdl”. Azok tartoznak kozéjuk,
akik még idében felismerik a civilizacios kihivasra adando
megfeleld valaszt vagy valaszokat. Ha sikeriil magukkal
ragadni a tobbséget és megvaldsitani a sziikséges valtozta-
tasokat, ami 6 kiildetésiik, akkor tarsadalmuk fennmarad
és tovabb fejlodik. Tehat a hdsnek hozza hasonlo felfogasu
h6sokhoz kell csatlakoznia, hogy céljat elérhesse és azért
is, hogy folyamatos tarsas megerdsitést kaphasson, ami
szintén csokkenti a szorongast.

A kreativitds és kreativ kommunikacié kibontakoztatasa-
nak serkentése is feladata lehet a beavatkozasnak, mivel ez
nélkiilézhetetlen a valtozashoz, valtoztatishoz és masok
valtozasanak eldsegitéséhez. Az onkifejezés csokkenti
anegativ érzelmeket, mint pl. szorongas, depresszio, tehe-
tetlenség, és noveli az inspirald tarsas tiamogatast.

A biintudat megelozése. Szét kell valasztani az egyén sajat
magara vonatkozo egzisztencialis szorongasait (pl. beteg-
ségektdl, szenvedésektol, halaltol) és a masokra (gyer-
mekek, unokak, utodok, rokonok, baratok, mas emberek)
vonatkozokat, vagyis a féltést, aggodast. Egyrészt azért,
mert a sajat magara vonatkozd szorongasok okainak sor-
rendjében a klimaszorongast altalaban tobb ok is megeldzi.
Masrészt pedig azért, mert az egyén sajat magara vonatkozo
szorongasait az elharitdé mechanizmusok erételjesebben
szoritjak ki a tudatbol, mint a masokra vonatkozokat. Tehat
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az egyén sajat sorsa szempontjabol talan nem a legfonto-
sabb kérdés a kornyezet és klima allapota, de a 1ényeg, hogy
ezzel ne zarjuk le, intézziik el a dolgot. Itt vannak ugyanis
a gyerekek, az utdodok, a mar megsziiletettek és az ezutan
szlletok, akiknek sorsa szempontjabol viszont a kdrnye-
zeti krizis kimenetele a legfontosabb kérdés. Ok mégsem
tudhatjak megoldani, csakis mi, bdlcsen gondolkodo
felnéttek. Ha viszont nem éliink a felismert hatalmas
veszély szamunkra elérhetd csokkentési lehetéségeivel,
akkor a blintudat érzésének tessziik ki magunkat.

A legérintettebb csoportok. A klimaszorongasra kiillono-
sen érzékenyek a fehéren-feketén gondolkodd gyerekek,
akik legtobbje eredetileg a bolcs és majdnem mindenhatd
felnottek tarsadalmaban érezte magat. A jovojiikkel kap-
csolatos bizonytalansaggal vald szembesiilés azonban
gyakran csalddast és szorongast valt ki beldliikk. Ennek
feldolgozasa és kivancsisagga, cselekvési vaggya alaki-
tasa fontos feladat, melyben a csaladnak, az iskolanak és
a médianak is nagy szerepe van.

A szorongasra altaliban érzékeny egyének nagyon
sokan vannak, a népesség koriilbeliil 20%-a ide tartozik.
Szorongasaikat ndvelheti, silyosbithatja a kdrnyezettel,
klimaval kapcsolatos bizonytalansag. Ezért a mentalis
segitéknek meg kellene ismerni a problémat a megfeleld
ellatas biztositasa érdekében.

A klimaszorongas szempontjabol legérintettebb csoportok
kozé tartoznak a témakorrel foglalkozo szakemberek.
Ok nap mint nap szembesiilnek a pusztitasokkal és kocka-
zatokkal, ezért elméjiiket nem védelmezhetik hatékonyan
anegativ érzésekkel szemben az elharitd mechanizmusok.
Szamukra a szlirést és a specialis pszichologiai segitség-
nyujtast célszeri lenne konnyen elérhetévé tenni lelki
egyensulyuk biztositasa érdekében. A lehetség egyben
a klimavaltozas elleni kiizdelem Uj eleme is lehetne.

Osszegzés. A klimavaltozas egyik hatasa a klimaszoron-
gas, ami stlyosabb esetekben csokkenti az egyén szubjek-
tiv jollétét és hatékonysagat. A klimavaltozas és a tobbi
kornyezeti kockazat egyre alaposabb megismerésével,
kozismertté valasaval a klimaszorongas gyakorisaga és
sulyossaga varhatoan novekedni fog. A jelenség kezelé-
sének érdekében mar most érdemes tarsadalmi szinten
kiépiteni a pszichologiai és egyéb segitségnyujtas mod-
szereit. A média és az oktatas adta lehetdségeket kihasz-
nalva el0 lehet segiteni az egészséges ¢letmod és az aktiv
fenntarthat6 viselkedés altalanossa valasat. igy egyéni és

tarsadalmi szinten is elkeriilhetnénk a klimaszorongas
bénitod hatasait, hogy helyette az egyediilallé kihivas ins-
pirald hatasai dominaljanak.
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