Wsparcie o krytycznym znaczeniu

Zmiany klimatyczne
| ich wplyw na nasze zycie
| zdrowie psychiczne

Podobnie jak wiele os6b na Swiecie, kazdy z nas moze by¢ zaniepokojony zmianami klimatycznymi. Zaréwno
my sami, jak i nasi bliscy, by¢é moze mieszkamy w okolicach, w ktdrych wystepujg ekstremalne zjawiska
pogodowe. Osoby zainteresowane mogg by¢ czescig spotecznosci rolniczej tracgcej plony, mieszkahcami
miasta nad oceanem z kurczgca sie linig brzegowg lub obszaru miejskiego oddychajgcego zanieczyszczonym
powietrzem. Albo po prostu martwig sie tym, co przyniesie przysztosc.

Prawda jest taka, ze zmiany klimatyczne powodujg wzrost temperatur na $wiecie, co prowadzi do wzrostu poziomu moérz,
gwattowniejszych zjawisk atmosferycznych i klesk zywiotowych. Fale upatéw, susze, powodzie, burze, huragany i pozary laséw
zdarzajg sie coraz czescie;j.

Wszystko to dzieje sie w duzej mierze z powodu dziatanh ludzi, ktére przyczyniajg sie do zanieczyszczenia powietrza, takich jak
spalanie wegla, ropy naftowej i gazu w celu uzyskania energii oraz wycinanie laséw. Powoduje to efekt cieplarniany, polegajgcy

na zatrzymywaniu zbyt duzej ilosci ciepta w atmosferze ziemskiej i powodujacy globalne ocieplenie. Eksperci i obroncy globalnego
klimatu bijg na alarm, wzywajgc narody, korporacje, organizacje i zwyktych ludzi do wspotpracy w celu spowolnienia tych zmian.

Trzeba przyznag, ze jest to przyttaczajgce, nawet pomijajgc statystyki szczegdtowo opisujgce skutki, jakie niesie to dla jednostek,
spotecznosci i planety. Skutki globalnej zmiany klimatu moga by¢ bardzo trudne do zaakceptowania.

Doswiadczajgc zmian na wtasnej skoérze lub dowiadujac sie o nich z medidw spotecznosciowych i wiadomosci, wiele oséb odczuwa
catg game trudnych emociji. Czesto nalezg do nich strach, niepewnos$¢, bezradnos$é, lek, zto$¢, a nawet uczucie przyttoczenia

i pograzenia w smutku. Sg tez tacy, ktdrzy czujg sie wyczerpani emocjonalnie i nie wiedzg, co robic. Inni zyjg w stanie zaprzeczenia.
Ale nie zapominajmy, ze sg tez tacy, ktérzy czujg sie odpowiednio zdopingowani, by uczyni¢ wszystko, co w ich mocy, by dokona¢
zmian na lepsze.

Niezaleznie od tego, na jakim etapie spektrum emocjonalnego sie znajdujemy, wazne jest, aby pozwoli¢ sobie na odczuwanie

swoich uczu¢. Wazne jest rowniez podjecie odpowiednich krokéw w celu stawienia im czota, aby méc podgzaé dalej. Jakkolwiek nie
ma magicznej rozdzki, ktéra mogtaby usung¢ te uczucia lub zmieni¢ bieg wydarzen, oto 3 kroki, ktére mozna podjg¢, aby poméc sobie
przezwyciezy¢ ten stan.

Strategie zaradcze stosowane na biezgco moga czesto pomoc
w opanowaniu trudnych mysli i uczué.

Oto kilka sposob6w na uspokojenie nerwéw: Cwiczenia gtebokiego oddychania, ruchy ciata, skupienie zmystéw na postrzeganiu,
wachaniu, odczuwaniu smaku, dotykaniu lub stuchaniu dzwiekéw, albo rozmowa z zaufang osoba.

Zmiana sposobu myslenia moze réwniez pomoc w zachowaniu rownowagi i odpowiedniej perspektywy. Na przyktad, w przypadku,
gdy spodziewamy sie najgorszego i skupiamy sie na negatywnych aspektach, warto zadawac sobie pytania, aby uspokoi¢ mysli
i zyskaé perspektywe:

» Bezuzyteczna mysl: ,Nikogo nie obchodzi, co sie dzieje, a ja nie jestem w stanie nic zrobi¢”.

* Przeformutowana mysl: ,Na catym Swiecie sg eksperci ds. klimatu, obroncy klimatu i ludzie tacy jak ja, ktérym zalezy i ktérzy
starajg sie cos$ zmieni¢. Jednym ze sposobow, w jaki przyczyniam sie do zmian, jest niekupowanie nowych ubran, chyba
ze naprawde sg mi potrzebne. Kazdy, nawet najmniejszy wysitek, sktada sie na wiekszg catosc¢”.
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Praktykowanie samoopieki pomaga w pielegnacji ogélnego stanu zdrowia
i dobrego samopoczucia.

Spozywanie pozywnych positkéw, aktywnos¢ fizyczna i odpowiednia ilos¢ snu wptywajg na dobre samopoczucie i redukujg stres.
Podobnie dziata praktykowanie jogi, rozwagi, medytacji, podejmowanie ulubionych zajec¢ i spedzanie czasu na tonie natury.

Nawigzywanie kontaktow towarzyskich i przyjemne spedzanie czasu z innymi, to kolejne wazne sposoby na zapewnienie sobie
wsparcia. Takie postepowanie daje powody do dobrego samopoczucia i $miechu, a takze zapewnia staty system wsparcia, gdy
potrzebujemy rozmowy lub innego rodzaju pomocy. Poczucie otoczenia opiekg oraz dbanie o innych pomaga réowniez czué¢ nadzieje,
cel i poczucie wtasnej warto$ci, a wszystko to moze utatwic¢ przetrwanie trudnych chwil i zwiekszy¢ ogolng satysfakcje z zycia.

Gdy odczuwamy intensywne emocje, pomocne moze by¢ rowniez ukierunkowanie ich na dziatania, ktére pomogg nam dokonac
znaczgcej zmiany, nawet jesli bedzie ona niewielka. Moze to oznaczaé dotgczenie do organizacji aktywistéw klimatycznych,
wypowiadanie sie na rzecz polityki ochrony srodowiska lub udziat w innych znaczgcych inicjatywach.

Dbanie o siebie oznacza réwniez przeznaczenie czasu i przestrzeni dla siebie, aby oderwac si¢ od tego, co zaprzgta nasze mysli
i ciezarem spoczywa na sercu. Najlepiej zrelaksowac sie i odpoczaé, np. stuchajgc ulubionej muzyki lub oglgdajgc ulubiony serial,
uprawiajgc sport zespotowy lub grajgc z przyjaciétmi albo po prostu zamykajac oczy i siedzgc przez chwile w bezruchu.

[1.] Doksztatcenie i odpowiednie przygotowanie pozwala uzyska¢ kontrole
nad sytuacjq

Kiedy przyttaczajag nas silne emocje, pomocne moze okazac¢ sig skupienie sie na tym, co jesteSmy w stanie kontrolowac,

i odpuszczenie tego, na co nie mamy wptywu. Podwiecenie czasu na poznanie swojego otoczenia i tego, co sie w nim dzieje,

moze pomaOc w zrozumieniu, co jest mozliwe i jak sie przygotowac. Na przyktad, mieszkajgc na obszarze bezposrednio dotknietym
zmianami klimatycznymi, koniecznie nalezy by¢ przygotowanym na sytuacje kryzysowe. Obejmuje to wiedze na temat tego, kto

w najblizszej spotecznosci moze potrzebowa¢ dodatkowego wsparcia podczas ekstremalnych zjawisk pogodowych, na przyktad
osoby starsze i dzieci. Nalezy przygotowac¢ plan postepowania na wypadek nagtego zagrozenia pogodowego. Dokad sie uda¢? Komu
potrzebna bedzie nasza pomoc?

Ponadto, osoby, ktére cierpig na jakie$ dolegliwosci lub ich bliscy, powinni zdawac¢ sobie sprawe z tego, jak zmiany klimatyczne
moga na te dolegliwosci wptyng¢. Na przyktad niektdre leki psychiatryczne mogg ogranicza¢ zdolnos¢ organizmu do regulowania
temperatury. Ponadto, osoby polegajgce na ustugach spotecznych lub infrastrukturze mogg zosta¢ pozbawione wsparcia podczas
ekstremalnych zjawisk pogodowych.

Warto zastanowic sie, jakie zasoby moga by¢ potrzebne i przygotowac je z wyprzedzeniem. Nalezy zaopatrzy¢ sie w zywnos¢
w puszkach, pudetkach lub butelkach, a takze w wode i niezbedne leki. Warto spakowaé do torby podréznej ubrania na zmiane,
podstawowe przybory toaletowe, radio na baterie, natadowany telefon komérkowy i fadowarke stoneczng.

Nalezy rowniez poswiecic troche czasu, aby dowiedzie¢ sie, co mozna zrobié, aby ograniczy¢ globalne ocieplenie. W skali globalnej
najwiekszy wptyw na ocieplenie maja: wytwarzanie energii, produkcja dobr materialnych, wycinanie laséw, korzystanie z transportu,
produkcja zywnosci, zasilanie budynkéw i nadmierna konsumpcja. Oznacza to, ze na poziomie indywidualnym kazda osoba moze
przyczynic sie do zmiany sytuacji, podejmujgc na przyktad nastepujace dziatania:

+ Korzystanie z transportu publicznego, chodzenie pieszo lub jazda na rowerze

+ Konsumowanie mniejszej ilosci zywnosci, wody, produktow i energii — a takze wybieranie przedmiotow wykonanych z materiatéw
odnawialnych i pochodzacych z recyklingu, gdy tylko jest to mozliwe.

+ Sadzenie drzew i rodzimych gatunkéw roslin

» Ograniczanie odpadéw — w miare mozliwosci odzyskiwanie surowcéw, kompostowanie i ponowne wykorzystanie materiatow
i przedmiotow

+ Oszczednos$¢ wody i energii, np. mniejsze zuzycie ogrzewania czy chtodzenia, stosowanie energooszczednych urzadzen i narzedzi
oraz korzystanie, gdzie tylko to mozliwe, z czystej energii, np. energii stonecznej i wiatrowej

* Przekazywanie innym wiedzy zdobytej na temat zmian klimatycznych i tego, co moga zrobi¢ w tym zakresie.

« Angazowanie si¢ w lokalng polityke i strategie wspierajgce rozwigzania dotyczgce zmiany klimatu
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ug Uzyskanie wsparcia

Nierzadko osoby, ktore przezyty kleske zywiotowg, doswiadczajg depresji, leku, zespotu stresu pourazowego lub innych zaburzen
zdrowia psychicznego. Ponadto coraz wieksza liczba oséb w réznym wieku odczuwa niepokdj zwigzany ze zmiang klimatu, czesto
okreslany mianem ,eko-leku”.

Chociaz u kazdego problemy ze zdrowiem psychicznym mogg objawiac sie w inny sposob, do typowych objawéw naleza:
* Nadmierne zamartwianie sie lub lek

+ Ciagte uczucie smutku, beznadziei lub pustki

« Skrajne zmiany nastroju, drazliwos$¢ lub ztosS¢;

« Zmiany nawykow dotyczgcych jedzenia, snu lub poziomu energii;

» Zwiekszone spozycie alkoholu lub innych substanciji

» Ciagte bole i dolegliwosci fizyczne;

+ Trudnosci w wykonywaniu codziennych czynno$ci lub opanowaniu stresu

0 W przypadku silne uczucia utrzymuja sie przez dtuzszy czas i stajg
M sie nie do zniesienia lub gdy objawy te wydaja sie zbyt znajome,
nalezy rozwazy¢ rozmowe z lekarzem.

e Wsparcie o krytycznym znaczeniu wtedy, gdy jest potrzebne
Q Na stronie optumwellbeing.com/criticalsupportcenter mozna uzyska¢ dodatkowe zasoby
i informacje o wsparciu o krytycznym znaczeniu.
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