HOGYAN SEGITS
A KLIMASZORONGO

FIATALOKNAK?

MIT LEHET KEZDENI

A KLIMASZORONGASSAL?

®
®

Fel kell ismerni, el kell fogadni az érzéseiket.

Segit az érzések megfogalmazdasa, a roluk
valo beszélgetés.

LEGFONTOSABB
UZENETEK

A cselekvésbe forditott szorongds
kapcsan érdemes a kovetkezdket aradni
az érintetteknek:

®

®

Ha a klimavaltozds sulyosboddasat
szeretnénk elkerlni, legnagyobb hatast
a kozlekedés és a haztartdsi energia-
fogyasztds (elsésorban fltés és mosas)
terlletén lehet elérni.

Ha erds az aggodalom, hogy mar
elkertilhetetlenek a sulyos kdvetkezmé-
nyek, akkor a “két legyet egy csapdsra”
megolddsok ajanlhatok, azaz olyanok,
amik egyszerre segitenek a kibocsatasok
csokkentésében és az alkalmazkoddasdaban:
ilyenek a hoszigetelés és a faultetés.

®
®

OKET!

Ha elmélyll és hosszabb tédvon problémakat
okoz az érzelmek megélése, érdemes
szakemberhez fordulni.

A hosszu tavu megoldds a klima- vagy kor-
nyezeti valsdg megolddsara iranyuld aktiv
cselekvés, klldndsen masokkal kdzosségben.

Mindenképpen ajanlott, hogy keressen
kapcsoléddast a klimaszorongo fiatal, keresse
fel példaul:

o a Bolygd kdzdsségi teret

o helyi kdzosségi kertet vagy zold civil szervezetet

o klimavdltozas megoldasaival foglalkozé
orszagos civil vagy tudomadnyos szervezeteket

Ajanlott honlapok a tovabbi hiteles
informaciokhoz:

(@ Masfélfokos életmdd Gtmutatd

©) vilageleje.hu

TAMOGASD

A klimaszorongds egy létezd érzés,
jogos reakcio a sulyosbodd koérnyezeti
valsagra. Sok format olthet, ezeket
mutatja be a klima érzelem-kerék.

Eredeti grafika:
Climate Emotions Wheel
© 2024 CC BY-NC-SA

A 13-25 éves fiatalok 62%-a nagyon
aggaddik, szorong a klimavalsdg miatt

27% szdmara a klimavdalsadg miatti
szorongds a meghatarozd érzes
az életében

Unicef, 2022
magyar fiatalok kérében végzett kutatdas
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AKTIVITAS

LEPCSO

O TulfGtés/talhltés elkertlése
(télen nappal 20, éjjel 18 fok,
nydron 25)

Napenergia hasznositds (akar
ingyen - figgdny elhlzdas)

Arnyékolas sziikség szerint

I Nyildszdrécsere, szigetelés

Tudatos szelléztetés (nyaron
éjszaka / hajnalban, télen
napkdzben pdr perc)

Mosds 30 fokon 40 helyett,
40 fokon 60 helyett

LED vilagitds haszndlata

Fogyasztds rendszeres
nyomon kovetése

Beszélgetés a csaldddal/
lakétdarsakkal az
energiafogyasztasrol

ETOSEGEK

A gyaloglds, kerékpdrozas,
kozdsségi kozlekedés legyen
a napi gyakorlat

Replild helyett vonat

Kilfoldi helyett belfoldi
utazds

Autdzas helyett kdzdsségi
kozlekedés, telekocsi

Bringds tara bardtokkal
a varos kordl

Csatlakozds kdzlekedési
kihivashoz

KOZLEKEDES

ENERGIA-TUDATOSSAG ES -HATEKONYSAG

TAJEKOZODAS, INFORMACIOSZERZES, TANULAS

Csomagoldsmentesség,
-minimalizélas

Haszndlt eszkdzok /ruhdk
vasarlasa, javittatds

Min&ségi, hosszabb ideig
hasznélhaté targyak

vasdarldsa

Fast-fashion elkertilése,
kapszularuhatér

Heti 1-2 hUsmentes nap

Piacon vésarlds, szezondlis
élelemiszerek fogyasztdsa

Messzir6l érkezé élelmi-
szerek (pl. bandn) kivaltdsa

Etelhulladék elkeriilése,
maradékok felhasznaldsa

Ne vdsdrolj semmit akciéhoz
vagy kihivéshoz csatlakozds

Egy nap digitdlis detox
minden héten

Sajat karbon/dkolégiai
I&bnyom kiszdmoldsa

Minimalista életmod

Zero waste alapelvek
alkalmazésa

VASARLAS / ELETFORMA

Sajat (iskolai, egyetemi,
munkahelyi) k6z6sség
z6lditése

Csatlakozds kbzbsséghez:
oko-filmklub, olvasdkor stb.

Klimajatékest szervezés

Z6ld eseményen,
kezdeményezésben
vald részvétel

Kozossegszervezés, pl.:
Oko-kor, bicibusz, kdzdsségi
komposztalo

Petici6 inditdsa,
kiagltvany irdsa

Partnerkeresés,
kapcsolatfelvétel helyi
o6nkormanyzattal

Zolditési otlet beaddsa
a helyi k6z6sségi
koltségvetési programba

Kertészkedés,
balkonkertészet, ablakkert/
ablakparkany kert

Koz6sségi kerthez,
komposztalékhoz,
falltetékhoz vald
csatlakozds

Komposztdalas
Gerillakertészkedés
Zoldfelllet-takaritdsi
akciéban (TeSzedd) vald

részvétel

Kozterlleti fak locsoldsa
héségben bd vizzel

KERTESZKEDES / ZOLDITES

Onismeret fejlesztése
(konyvek, wellbeing
workshopok I&dtogatdsa)

Hasonlé problémdkkal
klizdd 6nsegitd csoportok,
kdzosségek felkeresése

Klimanaplé irdsa,
megosztdsa kdzdsségben,
bar&tokkal

MENTALIS JOLET

B&vebb informaciok Ajanlott applikaciok,

kozosségi kezdeményezések

Klimajatékest otletek

A projekt a HAND Szdvetség dltal partnerségben
megvaldsitoft “Gear UP! - Global Citizenship
Education Actions fo Strenghten Youth Engagement
Through Local Support to LAs and CSOs, to Accelerate
Progress Towards Sustainable Development” projekt
keretein belll, az Eurépai Unid tarsfinanszirozasaval,

a magyar HAND Szdvetség partnerségé-ben valosul
meg (GearUp/HU001/2025). Tartalma az Energiaklub
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