Klimaszorongas - Tul a szelektiv kukan

A klimavaltozas mar nem egy elvont fogalom, hanem a mindennapjaink része. Nem
véletlen, hogy egyre tobben élik meg a klimaszorongast, azaz azt, hogy a foldon
bekovetkezd valtozasoknak milyen szerepe van az életiinkben. De mi torténik akkor,
ha az, amit eddig megtettiink, vagyis a szelektiv hulladékgyijtés és a textil
bevasarlészatyor mar nem tinik elégnek? Mi van, ha a valodi valtozas sokkal
fajdalmasabb dontéseket igényel téliink?

Az UNICEF 2022-es felmérése lesujté képet fest a magyar fiatalok lelkiallapotardl: a 13-25
évesek 62 szazaléka aggodik vagy szorong a klimavalsag miatt, és 27 szazalékuk életében ez
az érzés meghatarozé. Csupan 12 szazalék az, akinek a jov6beli terveit nem befolyasolja
jelenlegi érzékelésuk szerint a klimavaltozas.

Egy 2025-6s magyar kutatas szerint a klimaszorongas egy 0sszetett pszichés reakcio, amely
feszliltséggel, nyugtalansaggal és a jovotél vald félelemmel jar. A kutatas szerint a
tudatosabb fiatalok korében gyakoribb a klimaszorongds, és a tlunetek gyakorisaga,
intenzitasa szorosan egyutt jar. A szorongas pedig sok esetben bénitdéan hat, széval aki azt
varja, hogy ett6l majd mindenki észbe kap és a lehet6 legzodldebb lesz, az sajnos nagyon
téved.

Felmerul a kérdés, hogy mit lehet egyaltalan tenni egyéni szinten? Mert els6 kdrben biztosan
mindenkinek az egyszer(i megoldasok jutnak eszébe: kevesebb vizhasznalat, szelektiv
hulladékgyujtés, energiatakarékos izzok. Ezek fontosak, de a szakért6k szerint a valédi,
rendszerszint(i valtozashoz ennél sokkal tobbre van szikség. Ez az a pont, ahol a ,tervez6
€és a ,megvaldsitd én” harcba szall, ahogy Richard Thaler amerikai kdzgazdasz
fogalmazott: a kivitelez6 én ragaszkodik a megszokotthoz, élvezni akarja az életet. A

én”
nehézség azonban éppen az, hogy a valédi valtozashoz az apré kényelmi
kompromisszumokon tul sokkal nagyobb alkalmazkodasra lenne szukség.

Radikalis fogyasztascsokkentés és életmaodvaltas

Ez nem csupan arrdl szél, hogy kevesebbet vasarolunk, hanem arrdl, hogy alapjaiban
kérdbjelezzUk meg a fogyasztoi tarsadalom mukodését. Jelentheti a husfogyasztas
drasztikus csokkentését vagy teljes elhagyasat, a hasznalt ruhdk vasarlasat az Ujak helyett,
vagy akar egy olyan vallalast, hogy egyaltalan nem veszunk ruhat. Vagy éppen nem



vasarolunk autét, hanem a kozosségi kozlekedést és biciklit hasznalunk helyette. Szintén
nem egyszerld lemondani a déli gyiumolcsokrél, és a messzirél szallitott élelmiszerekrél,
pedig fontos lenne tartani az “50 km-es diétat”, ami annyit takar, hogy minden élelmiszer
Otven kilométeren belul érkezzen hozzank. Itt mar sok mindenrél le kell mondani a bolygdé
érdekében, de a szorongas gyakran éppen azokat motivalja a nagyobb lemondasokra, akik
sajat bérukon tapasztaljak a kovetkezményeket.

Nagyobb beruhazas, de a lakasunkvagy hazunk szigetelése az egyik legfontosabb dolog. Egy
jol szigetelt hazban kevesebbet kell flteni, vagy ne adj isten a klima is elhagyhaté. Ha pedig
szigetelés, akkor a nyilaszardkat se hagyjuk ki, hisz az energia egy része ott vész el. Bar ezek
a fejlesztések sokba kerllnek, megéri 6ket meglépni.

Ultessiink fakat! Ha kertes hazban éliink, akkor nem kérdés, ugy tehetiink legtobbet a
megfeleld mikroklimaért, ha minél tobb novényt dultetink. A fak arnyékolnak és
parologtatnak, ergo kevesebbet kell h(iteni a hazat, szén-dioxidot kdtnek meg, és az éldvilag
tobb szerepl6éjének is otthont biztositanak. Persze ne Ultessink fogalmatlanul,
mindenképpen kérjuk ki szakember tanacsat!

Ko6zosségi aktivizmus és politikai nyomasgyakorlas

Az egyéni cselekvés mellett elengedhetetlen, hogy kozosen lépjlink fel. A Gen Z Report 2025
szerint a fiatalok bizalmatlanok a dontéshozdkkal szemben, és olyanokat szeretnének latni,
akik tetteikkel is megmutatjak, mire képesek. Ez azt jelenti, hogy nem elég otthon csendben
szelektiven gydjteni a szemetet; ki kell allni, szervezédni, és nyomast gyakorolni a politikai
és gazdasagi szereplOkre. Ez idbt, energiat és persze egy csomo konfliktus felvallalasat
igényli, de a hatasa messze tulmutat az egyéni szinten. Ahelyett, hogy a globalis problémak
sulya alatt Osszeroppannank, koncentraljunk a helyi, kdzosségi szintl valtozasokra,
amelyeket kdzvetleniil befolyasolhatunk. Es ha elériink valamit, akkor az Ujabb és Ujabb
tettekre sarkalhat minket. Lobbizunk zoldfellleti fejlesztésekért, helyi bicibusz inditasaért
vagy szervezzunk baratokkal telekocsi rendszert.

A nyelv ereje: legyiink keményebbek!

Furan hangzik, de Forgacs Baélint, a ELTE Kognitiv Pszicholdgiai Tanszékének adjunktusa
szerint a klimavalsagrol tul finoman beszélink. A globalis felmelegedés vagy klimavaltozas
kifejezések nem elég fenyegetbek, sét, félrevezetbek lehetnek, ugyhogy hasznaljuk helyette
batran a klimapusztitas, klimaongyilkossag kifejezéseket —javasolja a kutaté. Raadasul ezek



a szavak jelzik, hogy stirgés beavatkozasra van szukség, és itt a slirgés, nem egy elcsépelt
kifejezés, hanem sajnos a valdsag.

Ami viszont szomoru, hogy az Eurobarométer 2024-es felmérése szerint az EU-s atlaghoz
képest a magyar fiatalok értékelték a legkevésbé fontosnak a kérnyezetvédelem és
klimavaltozas témakorét. Szeberényi Andras kutatdsa ramutat a ,klima-apatia
paradoxonra”, ami annyit jelent, hogy az egyén egyszerlien kozonydssé valik a dramai
kornyezeti valtozdsokkal szemben. Ez a ko6zombdsség azonban nem feltétlendl
nemtor6domség, hanem inkabb a tehetetlenség okozta bénultsag.

Eppen ezért van sziikség nagyobb aldozatokra, amelyek nemcsak az egyéni felelésséget
hangsulyozzak, hanem a rendszerszintl valtozasok sziikségességét is. A cél nem az, hogy
mindenki radikalis aktivista legyen, hanem hogy minél tobben felismerjék: a klimavalsag
elleni kiizdelem nem ér véget a szelektiv kukanal. Ha pedig ezt felvallaljuk, akkor a félelem
cselekvéssé valik, a tehetetlenség helyett pedig ott lesz a remény. A jovénk mulik rajta.
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