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Aki hivatalb6l minden nap az-
zal foglalkozik, hogy a kozelgd
klimakatasztrofat probalja vala-
hogy mérsékelni és késleltetni,
annak nem ismeretlen az ezzel a
tevékenységgel jard

1. szorongas és stressz — Tud-
juk, hogy kordbban sosem tapasz-
talt méretl katasztrofa fenyeget,
€s ha nem tesziink azonnali 1épé-
seket, az emberiség nem lesz ké-
pes fennmaradni a bolygon.

2. félelem és reménytelenség
— Latjuk ugyan a kiutat, és re-
ménykedhetiink is a XXI. szdzad-
ra megalmodott — szél-, nap- és
geotermikus energiara épiilé —
z0ld gazdasagban, de a sziviink
mélyén rettegiink, hogy a nagy
gazdasagi hatalmak és a szavazok
tudatlansaga vagy nehéz anyagi
helyzete atjaba all a zold fejlodés-
nek, és semmit nem tudunk elérni,
vagy csak nagyon keveset, és azt
is til késon.

3. érzés, hogy parhuzamos
univerzumban éliink — Ismerds?
Mintha lennénk mi, klimaharco-
sok, és mindenki mas egy masik
univerzumban létezne. Nem latjak
az emberek, hogy egyenesen a
szakadékba rohanunk? Hogyan
lehet, hogy még most is azon
vitatkoznak, tényleg melegszik-e
a bolyg6? Hogy lehet, hogy akik
tudjak, azok is ugyanolyan pazar-
léban és szennyezden ¢Elnek to-
véabbra is? Megszallottak vagyunk
€s maganyosak, és néha mar nincs
kedviink ujra és ujra elismételni
mindazt, amit annyiszor elmond-
tunk mar.

4. depresszio, ingerlékeny-
ség, diih — Ki ne lenne letérve egy
ilyen helyzetben? De ha hagyjuk,
hogy eluralkodjanak rajtunk a
negativ érzelmek, nem lesz erdnk
felvenni a kesztylit korunk és
talan az emberiség legnagyobb
kihivasaval szemben. Sziikségiink
van egymasra — a kollégainkra, a
csapatmunkara €s szeretteinkre —,
hogy ne adjuk fel.

Tudjuk, hogy ez a valsag egy-
ben lehetdség is az Gjrakezdésre, a

Hogyan keriiljiik el
a kiégéest és depressziot?

Tippek mindenkinek, aki a klimavaltozassal
a munkdja réven (is) foglalkozik

fenntarthat6 életmod kialakitasara.
Lehetoség, hogy a Fold nevii ha-
nyattatott sorsu hajot biztonsago-
sabb  kikotobe kormanyozzuk.
Minden lelkesedésiinkre, elkotele-
zettségiinkre és erdnkre sziiksé-
giink lesz azonban, hogy kétség-
beesés helyett Osszefogjunk és
lankadatlanul, megallithatatlanul
kiizdjiink a valtozasért. Ha fara-
dunk, és utolér benniinket a csiig-
gedés, fontoljuk meg az alabbia-
kat!

Tulélotippek klimatrauma-
ban szenvedoknek Dr. Lise Van
Susterentol:

e  Vigyazzunk magunkra,
fizikailag és lelkileg is, éljiink
egészségesen, ¢és szanjunk idot a

maganéletiinkre!
e A testmozgis nagyon
fontos; ha tornazunk, edziink,

mozgunk, testliink endorfint ter-
mel, amely természetes hangulat-
javitoként hat, és fizikai fajdalma-
inkat is enyhiti. A mozgas erdsiti
az immunrendszeriinket is. Ha
fesziiltek vagyunk és gyakran
megbetegsziink, rendszeres test-
mozgasra van sziikségink — az
uszas példaul kifejezetten nyugta-
toan hat.

e Legylink szabad levegon,
amennyit csak lehet — meriiljiink
el a természet szépségében, és
¢ltetd erejében! Ettél garantdltan
0j erére kapunk.

e Ne feledjik, hogy nem
vagyunk egyediil! Sokakat leg-
alabb annyira traumatizal a hely-
zet, mint minket, csak nem be-
sz¢élnek rola.

e  Torekedjiink a valtoza-
tossagra: ha kell, kényszeritsiik
magunkat, hogy olyan tevékeny-
ségekben is részt vegyiink, ame-
lyeknek nincs koziik a klimaval-
tozashoz.

e  Huzzunk éles vonalat a
szakmai és a maganéletiink koz¢é!
Mondani persze konnyt, de ko-
moly nehézséget jelenthet atallni a
munkahelyi apokaliptikus  kli-
majoslatokrél a ,,jelentéktelen”

otthoni problémakra. Ha masképp
nem megy, ,,kapcsoljunk ki’ tiz
percre, csukjuk be a szemiinket, és
iiritsiik ki a fejlinket.

e  Toltsiink id6t munkahe-
lyen kiviil is ,,harcostarsainkkal” —
iiljiink Ossze, jatsszunk, tancol-
junk, viccelddjiink, nevessiink
sokat! Es ne beszéljiink a klima-
rol!

Mit ne tegyiink?

e Ne hajtsuk til magunkat
a munkahelyilinkon! .

e  Nehezen alszunk el? Ejjel
mar ne foglalkozzunk klimaprob-
lémakkal. Lefekvés elott legalabb
két oraval kapcsoljuk ki a szami-
togépet. A képernyo altal kibocsa-
tott kék fény megzavarja a belso
orankat, a nyugodt alvast biztosito
melatoninszint leesik, és nem
tudunk rendesen pihenni. A sotét-
ség viszont rahangol benniinket az
alvésra.

e  Ne higgyiik, hogy sebez-
hetetlenek vagyunk! Ha szembe
meriink nézni azzal, hogy min
megyiink keresztiil, ellenallobba
valunk.

e  Neignoraljuk a kiégés je-
leit és tiineteit. Ahogy a tuldol-
goztatott izmoknak, a kiégéstol
szenvedOnek is jar a sziinet, kii-
l6nben csak romlik a helyzet.

e Ne feledjiik, hogy a dol-
gok megértéséhez nem kell a bo-
rinkon is tapasztalni, mir6él van
SZ0.

e  Ne veszitsitk szem eldl a
lényeges feladatokat!

o  Ne adjuk fel! Az eldrejel-
zések baljosak, de az Gsszefogas a
bolygoért még sosem volt ilyen
széleskori és elszant.
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