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PODNEBNA ANKSIOZNOST: MODNA
MUHA, DUSEVNA MOTNJA ALI
USTREZEN ODZIV NA DEJANSKO
NEVARNOST?

Climate Anxiety: Fad, Mental Health Disorder, or Rational Response to Real

Existential Threat?

zacel v javnosti pojavljati v zadn-

jem desetletju, ko so znanstvena
spoznanja o podnebnih spremembah
postajala vse bolj dostopna in alar-
mantna. Razlogi za povecanje pod-
nebne anksioznosti v zadnjih letih
vkljuCujejo narascajoco pogostost
in intenzivnost ekstremnih vremen-
skih pojavov, kot so poplave, suSe in
gozdni pozari, pa tudi narascajoce
zavedanje o dolgorocnih posledicah,
kot so dvig morske gladine, izguba
biotske raznovrstnosti in vplivi na
kmetijstvo. Poleg tega so mediji,
aktivisticna gibanja (na primer Fri-
days for Future, ki ga je zacela Greta
Thunberg) in zaskrbljujoca znanstve-
na porocila prispevali k vecji oza-
vesCenosti in s tem tudi k povecanju
obcutka tesnobe med ljudmi.

Izraz podnebna anksioznost se je

Ker se o psiholoskih posledicah pod-
nebnih sprememb vec govori ter se
jih raziskuje $ele nekaj Casa, trenutno
ne obstaja povsem enotna definicija
podnebne anksioznosti z vidika du-
Sevnega zdravja. Nekateri pojav razu-
mejo kot pop kulturni trend (tako je
pojav oznacila revija Grist leta 2019,
Wray, 2023), drugi kot primeren in
normalen odziv na dejansko groznjo,
mnogi psihologi pa ga razumejo kot
posebno klinicno motnjo, ki zahteva
ustrezno zdravljenje (Taylor, 2020).

Ne glede na nekatera nestrinjanja
lahko v splosnem podnebno anksi-
oznost razumemo kot anksioznost,
povezano s podnebnimi spremem-
bami in preteco nevarnostjo narav-
nih katastrof. Lahko jo razumemo
tudi kot zaskrbljenost glede podneb-

nih sprememb in njihovih ucinkov, pri
nekaterih pa se kaze kot kronicni strah
v zvezi z okoljsko pogubo. Na splosno
podnebno anksioznost torej razume-
mo kot anksioznost oziroma tesnobo,
povezano s podnebnimi sprememba-
mi in preteCo nevarnostjo naravnih
katastrof. Podnebna anksioznost
vkljucuje tri komponente, in sicer
neprijetne cCustvene, vedenjske in
kognitivne odzive, vezane na skrbi
glede podnebnih sprememb (stalna
zaskrbljenost, psiholoski distres, teza-
ve s spanjem), ki lahko ovirajo vsak-
danje funkcioniranje (na podrocju
Solanja, dela, odnosov in skrbi zase).

Pri razmisljanju o tem, ali je za-
skrbljenost v zvezi s podnebnimi
spremembami obicajen, pricakovan
in celo normativen odziv posamez-
nikov ali pa dejansko dosega klini¢no
stopnjo oz. je izrazena tako zelo, da
zahteva zdravljenje, sta kljucna dva
kriterija.

Prvi je, v kaksni meri ta zaskrbljenost
vpliva na posameznikove kognitivne
procese oz. jih moti (ali je zaskrbl-
jenost prisotna do te mere, da povz-
roca tezave s koncentracijo, tezave s
spanjem, ruminacije) in/ali povzroca
Custvene tezave (pogosto jokanje,
nocne more, znizano razpolozenje).

Drug kriterij je, ali je zaskrbljenost
tako izrazena, da vpliva na posa-
meznikovo zmoznost vsakodnev-
nega funkcioniranja oz. opravljanja
vsakodnevnih obveznosti (ali mu
povzroca tezave pri delu, Solanju in
akademskih obveznostih, odnosih ali
skrbi za zdravje). Podnebna anksioz-
nost torej lahko predstavlja povsem

normalen odziv na realno nevarnost,
vendar postane problematicna, Ce jo
je tezko nadzorovati, zaCne ovirati
posameznikovo spanje, delo in splos-
no funkcioniranje ter vodi do izrazi-
tih obcutkov nemoci in obupa.

Tako kot pri drugih dusevnih stiskah
tudi pri podnebni anksioznosti velja,
da zanjo nismo vsi enako dovzetni.
Raziskave konsistentno kazejo, da
so negativni ucinki podnebnih
sprememb na dusevno zdravje
izrazitejsi med mladimi, sploh v
mladostnistvu ter na prehodu v
odraslost (18-29 let). Razlogov za
to je vec. Eden od njih je, da mladi
veC razmisljajo o prihodnosti in Sir-
Sih druzbenih problemih ter imajo
o njih pogosto veC znanja. Poleg
tega pa se spretnosti spoprijemanja
z negativnimi custvi pri mladih Se
razvijajo, zaradi ¢esar so tudi nasploh
bolj nagnjeni k razvoju depresivne in
anksiozne simptomatike kot otroci in
starejsi odrasli.

Kako pogosta je podnhebna
anksioznost v splosni
populaciji?

Pojavnost je sicer precej razlicna med
drzavami ter med starostnimi skupi-
nami, a reprezentativni podatki iz ZDA
kazejo, da priblizno 50 % vprasanih
vsaj zmerno skrbi zaradi podnebnih
sprememb. Pri tem naj bi vsaka Cetrta
ali peta oseba bila zelo zaskrbljena
zaradi podnebnih sprememb, kar ne-
gativno vpliva na njihovo vsakdanje
Zivljenje (Schwartz idr., 2022). Dale¢
najveC¢ podnebne anksioznosti pa je
v drzavah, ki so posebej pod vplivom
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podnebnih sprememb in okoljskih
katastrof. V takih, posebej ogrozenih
podrog¢jih, kar 95 % vprasanih poroca,
da so zelo zaskrbljeni glede podneb-
nih sprememb (Gibson idr., 2020).

Kaj lahko posamezniki,

ki dozivljajo podnebno
anksioznost, v zvezi s tem
naredijo oz. kako jim lahko
pomagamo drugi?

Pristop multiplih potreb v zvezi s
podnebno anksioznostjo predpo-
stavlja, da je smiselno naslavljati tri
ravni potreb: individualne, druzbene
in okoljske (Bingley idr., 2022).

Individualne potrebe se nanasajo
na posameznikov motiv oz. Zeljo,
da zmanjsa subjektivno dozivljanje
podnebne anksioznosti. Intervencije
na tem podrocju pogosto vkljuCujejo
pristope k izboljSevanju dusSevnega
zdravja, kot so Cujec¢nost, kognitiv-
no-vedenjske intervencije, tehnike
sproscanja in razli¢ni nacini, s kate-
rimi se posamezniki ucijo prepozna-
vati lastna neprijetna custva in se
spoprijemati z njimi (npr. ekspresiv-
no pisanje).

Druzbene potrebe se nanaSajo na
deljene cilje skupin in drugih druzbe-
nih struktur, ki jih lahko doseZemo le
s sodelovanjem. Intervencije na tem
podrocju pogosto vkljucujejo pristo-
pe k spodbujanju medosebne blizine
in skupinske kohezivnosti.

Okoljske potrebe pa se nana$ajo na
potrebe sistemov v nasem fizicnem
okolju in omejevanje Skode, ki jo pov-
zroCamo okolju. Intervencije na tem
podrocju pogosto zajemajo spodbu-
janje prookoljskih stalis¢ in vedenja.
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Glede na te tri razlicne vrste potreb
obstajajo trije splosni tipi interven-
cij:

¢ k problemu usmerjene (npr. akti-
vizem, prostovoljstvo, prookoljsko
vedenje),

* k custvom usmerjene (npr. iz-
razanje lastnih custev, razvijanje
zdravih nacinov procesiranja ne-
prijetnih Custev in obcutkov) ter

e k skupnosti usmerjene inter-
vencije (npr. grajenje obcutka
skupnosti, spodbujanje povezano-
sti, nudenje socialne opore).

Nedavna metaanaliza je pokazala,
da vsi trije tipi intervencij lahko po-
zitivno prispevajo k zadovoljevanju
vseh treh vrst potreb. Individualne
potrebe najbolj naslavljajo k Custvom
usmerjene intervencije, druzbene
potrebe k skupnosti usmerjene inter-
vencije ter okoljske potrebe k proble-
mu usmerjene intervencije (Bingley
idr., 2022). Z vidika posameznika sta
se kot zaScCitna dejavnika izkazala
predvsem aktivizem ter prookoljsko
vedenje, ki oba prispevata k niZji
podnebni anksioznosti ter zmanjsata
verjetnost, da bo posameznik, ki do-
zivlja podnebno anksioznost, razvil
depresivno simptomatiko (Schwarts
idr., 2022).

Pri tem je pomembno poudariti,
da intervencije, ki skusajo zmanj-
sati podnebno anksioznost, niso
namenjene pretirano pozitivhemu
ali nerealisticnemu zniZzevanju
tesnobe, ki je upraviCena glede na
realno groznjo podnebnih spre-
memb. Intervencije so namenjene
temu, da posameznike opremijo
z dovolj konstruktivnimi nacini

spoprijemanja z lastnimi negativ-
nimi Custvi, da bi se z izzivi, ki jih
v nasa zivljenja vnasajo podnebne
spremembe, laze spoprijemali ter
delovali skladno s svojimi vredno-
tami. Zelo moc¢ni obcutki tesnobe,
tudi Ce se nanasajo na resnicne
groznje, so namre¢ paralizirajoci
in posameznikom ne omogocajo,
da bi se soocali s problemi na na-
Cin, kot si sami Zelijo.
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