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Mokymosi tikslai

Susipazinti su aplinkos tvarumu ir jo rySiu su visuomeneés bei asmenine gerove. Baige §j
modulj, dalyviai gebés:

e paaiskinti, kaip aplinkos veiksniai veikia asmening ir socialine gerove;

e atpazinti zaliyjy erdviy, tarSos, klimato kaitos ir bendruomeniy planavimo poveikj
sveikatai;

e reflektuoti savo gyvenimo budo pasirinkimus ir jy poveikj aplinkai;

e tyrinéti strategijas, kaip gerinti gerove per aplinkosauginj sgmoninguma ir tvarias
praktikas;

e taikytijgytas Zinias asmeniniu ir bendruomeniniu lygmeniu, siekiant gerinti gyvenimo
kokybe.

Jvadas

Musy sveikata ir gerové yra glaudZiai susijusios su mus
supancia aplinka. Kaip pabrézia Europos aplinkos agentlros
Mokslinis komitetas savo darbuose apie ,,aplinkos—
sveikatos—gerovés sgsajg“ (European Environment Agency’s
Scientific Committee in their work on the “Environment-
Health-Wellbeing Nexus”, (EHWB), aplinka daro kur kas
didesne jtaka, nei daznai suvokiame.

Klimato kaita yra rySkus to pavyzdys — jos poveikis atsispindi
musy fizinéje sveikatoje, psichologingje savijautoje ir
socialiniame stabilume, daznai sudétingais ir tarpusavyje
susijusiais budais. Tradicinis poziuris j aplinkos problemas
kaip paprastus ,,priezasties—pasekmeés” rySius Siandien
nebeatitinka realybés.

Vietoj to reikalingas holistinis, prevencinis pozilris — toks,
kuris padeda stiprinti atsparuma, saugoti gerove ir kurti
sveikesnes bendruomenes ateiciai.

Aplinka, sveikata ir geroveé: integruota
perspektyva

Aplinkos-sveikatos—geroveés (Environment-Health-Wellbeing (EHWB)) pozilris pabrézia, kad
prevencija yra tokia pat svarbi kaip ir gydymas: mazindami tarSos, cheminiy medziagy ir kity
stresoriy poveikj, galime sumazinti letiniy ligy rizika ir stiprinti bendruomenes.
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Tuo pacdiu metu prieiga prie gamtos erdviy atlieka itin svarby vaidmenj sveikimo procese.
Zaliosios erdvés maZina stresa, skatina aktyvy gyvenimo biida, palaiko vaiky vystymasi ir
gerina vyresnio amziaus Zzmoniy psichologine savijauta. Taip susidaro teigiamas ciklas -

sveikesni Zmones labiau linke rupintis ir saugoti savo aplinka.

Atsizvelgdamos j Sias sgsajas, tokios institucijos kaip Europos Sgjunga vis labiau akcentuoja
integruotas politikos kryptis. Pavyzdziui, 7-oji aplinkos veiksmy programa aplinka, sveikata ir
gerove traktuoja ne kaip atskiras sritis, o kaip tarpusavyje neatskiriamus sveikesnés ateities
pagrindus.

Integruotos perspektyvos pavyzdys:

Aiskus Sio integruoto poziurio pavyzdys pateikiamas dokumente ,,Environment, Health and
Wellbeing: A Systemic Approach®, kuriame parodoma, kaip aplinkos pokyciai — pavyzdZiui,
klimato kaitos nulemti Ziedadulkiy plitimo pokycCiai — gali tiesiogiai paveikti fizing sveikata,
psichologine gerove ir visuomeneés atsparuma.

Sis saltinis atskleidzia, kodél aplinkos, sveikatos ir socialiné politika neturéty bati nagrinéjama
atskirai, bet vertinama sistemiskai, pripazjstant jy tarpusavio priklausomybe.

Aplinkos veiksniai, lemiantys gerove

Yra keletas svarbiy aplinkos veiksniy, kurie tiesiogiai veikia musy gyvenimo trukme ir kasdienio
gyvenimo kokybe:

Oro kokybeé

e Alergenai: klimato kaita iSplété tokiy augaly kaip ambrozija paplitima, todel milijonams
Zmoniy patmejo alergijos ir astmos simptomai.

e Tarsa: miesto ore daznai yra jvairiy cheminiy medziagy ir kietyjy daleliy ,,miSinys*, kuris
kenkia plau¢iams ir Sirdies veiklai.

¢ Urbanizacijos poveikis: prognozuojama, kad iki
2050 m. beveik 80 % Europos gyventojy gyvens
miestuose, todeél oro kokybé isliks vienu
svarbiausiy visuomenés sveikatos veiksniy, ypac
pazeidziamoms grupéms, tokioms kaip vyresnio
amziaus Zmones.

Vandens kokybé

Vandens telkiniy — ezery ir upiy —tar$a yra sudétingas procesas, daznai atsirandantis dél
jvairiy cheminiy medziagy sgveikos. Kaip ir oras, uzterStas vanduo gali pernesti kenksmingas
medziagas, kurios daro neigiama poveikj tiek ekosistemoms, tiek Zmoniy sveikatai.
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Bustas ir urbanistinis planavimas

e Zaliosios erdvés: miesto medziai, sodai ir parkai yra svarbs sveikatos stiprinimo
veiksniai - jie prisideda prie vaiky vystymosi ir ilgesnés vyresnio amziaus Zzmoniy
gyvenimo trukmeés.

e Urbanizacijos iSSukiai: augant miesty gyventojy skaiciui, miesto planavimo
sprendimai —tokie kaip transporto sistemos, pastaty projektavimas ir prieiga prie Zaliyjy
erdviy —turés lemiama jtakg gyventojy atsparumui ir sveikatai ateityje.

Socialiné aplinka ir bendruomenés gerove

Socialiné aplinka ir bendruomenés gerove yra glaudZiai susijusios su vieSyjy erdviy kokybe,
prieinamumu ir jy planavimu miestuose. Sios erdvés yra itin svarbios kuriant sveikas, jtraukias
ir atsparias bendruomenes.

Saugios, jtraukios ir palaikancios bendruomeneés

Saugios, jtraukios ir palaikancios bendruomenés yra esminis veiksnys, stiprinantis miesto
gyventojy sveikatg ir gerove. VieSosios erdvés atlieka svarby vaidmenj kuriant tokig aplinka,
nes jos skatina socialine sanglauda ir bendruomeninj jsitraukima.

Jos tampa vietomis socialiniams rySiams kurti,
kultariniams renginiams ir bendruomeninems
veikloms vykti. Tai padeda stiprinti tarpusavio rysius,
mazinti socialine izoliacijg ir gerinti psichologine
savijauta.

Viesyjy erdviy dizainas yra itin svarbus siekiant
uztikrinti jtrauktj — jis turi atliepti jvairius poreikius,
skirtingas amziaus grupes ir veiklas, pasitelkiant
daugiafunkcius sprendimus, tokius kaip vaiky k)

Zzaidimy aikstelés, lauko sporto erdvés ar poilsio zonos. Visuotinis saugiy, jtraukiy ir prieinamy
Zaliyjy bei vieSyjy erdviy uztikrinimas yra vienas pagrindiniy tarptautiniy tiksly, ypac
pazeidziamoms grupéms, tokioms kaip moterys, vaikai, vyresnio amziaus Zmoneés ir asmenys
su negalia.

Tvarkingos ir lengvai pasiekiamos vieSosios erdveés gali mazinti stresg ir nerimg, veikdamos
kaip nattrali priemoné psichologinei sveikatai stiprinti. Be to, gerai apSviestos, Svarios ir
estetiSkai patrauklios gatvés prisideda prie geresnés savijautos, nes sukuria saugia ir malonig
aplinkg kasdienéms veikloms. Saugumas taip pat dideja dél apgalvoto gatviy planavimo ir
efektyvaus eismo organizavimo, kuris padeda iSvengti traumy ir nelaimingy atsitikimuy.

Bendruomenés jsitraukimas yra esminis kuriant ir priziarint Sias erdves —jis uztikrina, kad buty
atsizvelgta j jvairiy grupiy poreikius ir lukescCius. Toks dalyvavimu grjstas pozilris stiprina

Project No. 2024-1-CZ01-KA220-ADU-000245951 4



\\z PEACE

Co-funded by
¢ A TWORK

the European Union

nuosavybés jausma, pasitikéjima ir priklausyma bendruomenei, o tai yra svarbu kuriant darnig
miesto aplinkg. VieSosios erdvés taip pat gali suteikti pragyvenimo galimybiy, ypac¢
ekonominiy sunkumy patiriantiems Zmonéms, nes sudaro salygas neformaliai ekonominei
veiklai, taip mazindamos finansine jtampa ir su ja susijusj psichologinj stresa.

Prieiga prie parkuy, viesyjy erdviy ir bendruomeniniy
tinkly

Prieiga prie parkuy, vieSyjy erdviy ir stipriy bendruomeniniy tinkly yra tiesiogiai susijusi su
geresniais sveikatos rodikliais ir aukstesne gyvenimo kokybe. Zaliosios ir atviros vie$osios
erdveés yra itin svarbios stiprinant miesto bendruomeniy sveikatg ir gerove. Gerai suplanuotas
vieSyjy erdviy tinklas uztikrina, kad visi gyventojai, nepriklausomai nuo jy socialinés ar
ekonominés padéties, galéty naudotis Siomis poilsio ir gamtos erdvéemis.

VieSosios erdvés apima jvairius elementus: parkus, Saligatvius, Zaidimy aiksteles, turgavietes
ir gatves. Kruopsciai suplanuotos gatvés uztikrina prieinamuma ir juduma, leidzia lengviau
pasiekti svarbias paslaugas, tokias kaip Svietimo jstaigos, sveikatos prieZiuros centrai ar
laisvalaikio erdvés. COVID-19 pandemija aiSkiai parodé, kokig svarbig reikSme turi prieinamos
lauko erdvés, leidZiancios saugiai bendrauti ir iSlikti fiziSkai aktyviems net ir ribojimuy
laikotarpiu.

JT-Habitat klasifikuoja vieSasias erdves j gatves, atviras
erdves ir vieSuosius objektus, rekomenduodama 45-50 %
miesto teritorijos skirti gatvéms ir vieSosioms erdvems.
Sios erdves tampa bendruomenés centrais, suburianciais
skirtingy socialiniy sluoksniy Zmones, skatinanciais
socialine sanglauda, jtrauktj ir priklausymo jausma per
renginius ir susiblrimus.

Investicijos j vieSgsias erdves, ypac miesto parkus, duoda
reikSmingg ekonomine naudg — mazina sveikatos
priezitros iSlaidas, skatina sveikesnj gyvenimo buda ir
gerina oro kokybe. Siekiant kurti, prizitréti ir tobulinti
jvairias, patrauklias, Svarias ir jtraukias vieSgsias erdves
visame mieste, bltinas bendradarbiavimas tarp
savivaldybiy, gyventojy ir skirtingy sri¢iy specialisty. Tai
padeda mazinti teritorine ir aplinkos nelygybe bei kurti
darnesne gyvenamajg aplinka.

Refleksija: kaip tavo bendruomeneés aplinka veikia tave?

Remiantis pateiktais Saltiniais, bendruomenés aplinka daro reik§mingag poveikj Zmogui jvairiais
aspektais:
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Fiziné sveikata:

Prieiga prie vieSyjy erdviy — parky, pésciyjy taky, dviraciy taky ar lauko sporto zony - skatina
fizinj aktyvuma. Tai padeda iSvengti létiniy ligy, tokiy kaip Sirdies ir kraujagysliy ligos,
nutukimas ar diabetas. Gerai suplanuotose bendruomenése mazesné priklausomybé nuo
motorinio transporto gerina oro kokybe ir kvépavimo sistemos sveikatg.

Psichologiné geroveé:

VieSosios erdvés suteikia galimybiy atsipalaiduoti, maZinti stresg ir stiprinti psichologine
savijautg per ramig aplinka, Zaligsias erdves ir bendravima su kitais. Jos taip pat mazina
socialing izoliacijg, stiprindamos rySius ir priklausymo jausma. Finansiniai rapesciai, kuriuos
gali sumazinti pragyvenimo galimybeés vieSosiose erdvése, yra glaudZiai susije su psichologine
jtampa ir emocine savijauta.

Socialiniai rysiai:

VieSosios erdvés skatina bendravima, bendruomeninj jsitraukima ir skirtingy karty dialoga. Jos
tampa gyvybingais centrais renginiams, kultarinéms veikloms ir susibdrimams, stiprindamos
socialinj kapitala ir jtraukt;.

Gyvenimo kokybeé:

Bendra gyvenimo kokybé geréja del Svaresnio oro, galimybés naudotis poilsio erdvémis,
mazesnio streso lygio ir stipresnio bendruomeniskumo jausmo. Tvarkingos, daugiafunkces
vieSosios erdvés yra svarbios pritraukiant gyventojus ir skatinant sveikus jprocius.

Apmastyk:

1. Kokie tavo aplinkos aspektai labiausiai veikia tavo
savijautg?
2. Arturi pakankamai prieigos prie zaliyjy ar
bendruomeniniy erdviy?
3. Ka galétum pakeisti ar sustiprinti savo aplinkoje, kad
jaustumeisi geriau?
Sveika aplinka kaip socialinio atsparumo
pagrindas

Sveika aplinka, pasizyminti gerai suplanuotomis,

prieinamomis ir jtraukiomis vieSosiomis erdvémis, reikSmingai

stiprina socialinius rySius ir bendruomenés atsparuma. Tokios erdvés tampa katalizatoriais
fiziniam aktyvumui, psichologinei gerovei, socialiniams kontaktams ir bendruomeniniam
jsitraukimui.
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Jos kuria priklausymo jausma ir suteikia galimybes skirtingoms bendruomenés grupéms
susitikti, dalintis iStekliais ir stiprinti tarpusavio rySius - tai puikiai iliustruoja bendruomeninio
sodininkavimo iniciatyvos. VieSosios erdveés taip pat prisideda prie ekonominio atsparumo,
nes gali suteikti pragyvenimo galimybiy ir mazinti finansinj stresa.

Be to, tinkamai prizitrimos ir valdomos vieSosios erdvés gerina bendrg gyvenamumo kokybe,
kuri yra svarbi ilgalaikei bendruomenés gerovei. Integruojant sveikatos aspektus j miesto
planavima, uztikrinama, kad aplinka ne tik palaikyty, bet ir stiprinty socialine strukttra bei
miesty gyventojy gebéjima prisitaikyti.

Ekologinis nerimas ir aplinkosauginis Svietimas

Ekologinis nerimas (eco-anxiety) apibréZiamas kaip ,,reikSmingas psichologinis diskomfortas,
kylantis dél ekologinés krizés®, apimantis platesnj sudétingy emocijy spektrg nei vien nerimas.

Nors ekologinis nerimas gali pasireiksti paralyziuojanciomis formomis, jis taip pat turi
adaptacine puse — vadinamajj ,praktinj nerima“ (practical anxiety), kuri gali tapti stipriu
motyvu jsitraukti ir imtis veiksmuy.

Ekologinio nerimo pobudis ir formos

Ekologinio nerimo apibrézimas

Ekologinis nerimas (eco-anxiety) apibréziamas kaip ,,reikSmingas psichologinis diskomfortas,
kurj didZigja dalimi sukelia ekologiné kriz“é. Tai jj skiria nuo lengvo susirGpinimo. Nors Sis
terminas daznai vartojamas kaip sinonimas ,,klimato nerimui“, ekologinis nerimas yra platesné
sgvoka, apimanti bet kokj ,,ekologinj nerima“, o klimato nerimas konkreciai reiskia
diskomfortg, kylantj dél klimato krizés. Amerikos psichology asociacija (APA) jj apibrézia kaip
»létine baime dél aplinkos Zlugimo®, tac¢iau kai kurie mokslininkai teigia, kad toks apibrézimas
gali bUti per siauras ir pernelyg patologizuojantis. Daugelis ekologinio nerimo pasireisSkimy
néra patologiniai — daznai tai yra prisitaikanti reakcija j ekologinés krizés rimtuma.

Jvairoveé ir sgsajos su kitomis emocijomis

Ekologinis nerimas yra daugialypis ir glaudziai susijes su daugeliu sudetingy emocijy,
psichosocialiniy reiSkiniy ir psichologiniy baseny. Tai apima:

e Sielvarta / netektj (ekologinis sielvartas, klimato sielvartas, solastalgija):

o ,Sielvartas Sioje literatUroje vartojamas apibudinti jvairioms lidesio, skausmo ir
gedéjimo formoms.*
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o Solastalgija konkreciai reiSkia ,ilgesio, nostalgijos ir litdesio jausma, kurj
Zmogus gali patirti net gyvendamas savo namuose, nes jo aplinka yra keiCiama
ar net naikinama®“.

o Kalte ir géda (ekologiné kalteé):
o taisudétingos emocijos, daznai turin€ios socialinj ir kultdrinj konteksta.

e Pyktjir jnirsj (ekologinis pyktis, klimato jnirsis, , terrafurija®):

o nors daznailaikomos neigiamomis emocijomis, jos gali buti svarbios kovojant su
neteisybe ir suteikti energijos veikti.

o ,Albrechtas sieké jvardyti ekologines emocijas ir suklré terming ,terrafurija®,
apibGdinantj pyktj ar jnirsj dél ekologinés Zalos."

e Neviltjir bejégiSkuma / galios stoka:
o taistiprusjausmai, kurie iSskiria ekologinj nerima iS paprasto susirupinimo.
e Depresija (ekologiné depresija):

o ilgalaike prislégta nuotaika ir kliniSkai apibréziama depresija, susijusi su
ekologine krize.

e Trauma (klimato trauma, ekologine trauma, iSankstinis trauminis stresas):

o Sokas, sustingimas ir trauminiai iSgyvenimai, susije su praeities, dabarties ar
numanomais ekologiniais pavojais.

o ,Mokslininkai nagringjo ,iSankstinio trauminio streso“ sgvoka, apibtdinancia,
kaip numatomas ekologinés krizés stipréjimas jau dabar veikia Zmones.“

e Perkrovos ir sumisSimo / absurdiskumo jausma:
o jausmai, kylantys dél globaliy ekologiniy problemy masto.
e Baimeirnerima:
o glaudziai susijusias emocijas, kai baimé paprastai turi aiSkesnj objekta.

e Pozityvias emocijas (susidomejimas, jgalinimas, jkvepimas, empatija, dekingumas,
viltis):

o nors ekologinis nerimas daznai siejamas su neigiamomis emocijomis, jis gali
buati susijes ir su teigiamomis patirtimis.
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Prisitaikymo ir paralyziuojancios dimensijos

Nerimas turi prisitaikomaja (adaptacine) dimensija, kuri gali bati vadinama ,,praktiniu
nerimu®. Ji susijusi su likesciais, motyvacija ir viltimi, skatina Zmones ieSkoti sprendimuy ir
imtis veiksmuy.

Taciau ekologinis nerimas taip pat gali pasireiksti paralyziuojan¢iomis formomis, tokiomis
kaip panikos priepuoliai, katastrofizavimas ir stiprus bejégiSkumo jausmas, kurie trukdo
Zmogui veikti ir funkcionuoti kasdienybéje.

Paplitimas ir pazeidziamumas
Augantis reiskinys

Ekologinis nerimas yra ,,sparCiai augantis reiskinys“ visame pasaulyje, ypac tose Salyse,
kuriose jis yra tiriamas. Apklausos rodo reik§minga jo paplitima:

»Nacionaliné apklausa Suomijoje 2019 m. parodé, kad 25 % gyventojy savyje atpazino tam
tikra klimato nerimo forma. Jauniausioje grupéje — 15-30 mety - Sis rodiklis virsijo 33 %."

JAV 2019 m. gruodzio mén. ,,68 % respondenty teigé jauCiantys bent tam tikrg ekologinj nerima
(Sioje apklausoje apibréztg kaip klimato nerima), o apie 25 % nurodé jauciantys stipry nerima.”

Ekologinis nerimas: musy vidiné reakcija j krize

Emocijy spektras Statistika ir pazeidziamos grupés

fli @ Bendra populiacija

\ Exologini

5 A - I
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Terrafurija ir ekologinis pyktis  skatina ieskoti sprendimy i
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arba vesti  paralyZiy. Moterys, zmonés iki Aplinkosaugos specialistai
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' PEACE projektas: asmeninis jgalinimas ekologinio nerimo lygj.

ir ripescio stiprinimas

Pazeidziamos grupés ir veiksniai

e Jauni Zmonés ir moterys: apklausos rodo, kad jaunesni nei 30 mety asmenys ir
moterys dazniau patiria ekologinj nerima.

e Klimato aktyvistai ir aplinkosaugos specialistai: Sios grupés patiria didesne rizikg dél
nuolatinio susidurimo su ekologinés Zalos realijomis ir stipraus vertybinio rySio su

aplinkosauga, todél jiems kyla perdegimo pavojus.

e Tiesiogiai nuo aplinkos pokyciy priklausomi Zzmonés: asmenys, kuriy pragyvenimas
susijes su gamta, patiria suprantama stresa, kai klimato kaita daro jtaka jy gyvenimui.
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e Gyvenimo situacijos: vaiky ar anuky turéjimas gali didinti ekologinj nerimag dél
susirapinimo ateitimi. Taip pat svarbus veiksnys gali buti profesijos ar studijy krypties
pasirinkimas.

e Socialiné irekonominé padétis: tarpusavyje susije veiksniai, jskaitant socialinj ir
ekonominj statusg, daro jtakg pazeidziamumui.

e Neatpazintas ekologinis nerimas: ekologinis nerimas gali bati slopinamas arba likti
neatpazintas suaugusiyjy ir vyresnio amziaus zmoniy tarpe dél sociopolitiniy veiksniy ir
vadinamosios ,,socialiai sukonstruotos tylos®.

Aplinkosauginio Svietimo vaidmuo jveikiant ekologinj nerima

Dabartiné situacija aplinkosauginiame svietime (EE)

Nepaisant ekologinio nerimo paplitimo,
»aplinkosauginiame Svietime apie jj atlikta
palyginti nedaug tyrim“y. Emocijos, ypac
sudétingos, Sioje srityje buvo ,gana menkai
nagrinétos®. Daug daugiau démesio skirta
vadinamosioms ,,pozityvioms emocijoms®,
tokioms kaip viltis ar jgalinimas, nei
»heigiamoms“ emocijoms, pavyzdziui,
sielvartui, pykciui ar nevil&iai.

Pedagogy vaidmuo

e Savirefleksija ir vidinis darbas:
Pedagogams reikalingas ,,organizacinis ir kolegy palaikymas tiek susiduriant su savo
sudétingomis emocijomis, tiek ugdant emocinius jgudzius darbe®. Pirmasis Zingsnis -
praktikuoti savirefleksijg ekologinio nerimo tema.

e Emocinis samoningumas ir jautrumas:Mokytojai turi buti ,,jautras dalyviy emocijoms
ir... suvokti savo paciy emocijas bei reakcijas®.

e Pavyzdzio rodymas: Pedagogai tampa gyvais pavyzdziais, kaip susidoroti su ekologiniu
nerimu, demonstruodami ,konstruktyvius jveikos budus® ir net dalindamiesi savo
»pazeidziamumu, sudétingumu ir neapibréztumu®.

Pagrindinés praktinés veiklos pedagogams

Ekologiniy emocijy pripazinimas:

VieSas ekologinio nerimo ir susijusiy jausmuy pripazinimas bei jy teisétumo patvirtinimas
suteikia palengvéjima ir kuria saugig erdve diskusijoms.

Informacijos apie jveikos budus teikimas:
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Dalinkités iStekliais ir informacija apie jvairias prisitaikymo (adaptacines) ir neefektyvias
(maladaptacines) jveikos strategijas, atsizvelgdami j tai, kad intelektualizavimas daznai tampa
pirmu zingsniu bandant susidoroti su emocijomis.

Diskusijy galimybiy kurimas:

Kurkite saugias erdves, kuriose mokiniai galéty aptarti savo emocijas tiek spontaniskai, tiek
reaguodami j konkredias situacijas. Tam gali buti naudojami emocijy Zodynai ar refleksija
emocisSkai paveikig medziaga.

Kaniskos ir kiirybinés veiklos:

Taikykite metodus, tokius kaip meninés veiklos (kurybinis raSymas, drama, vizualieji menai),
vietos pazinimu grjstas mokymasis (pvz., ,tamsiy viety“ tyrinéjimas), lauko ar nuotykiy
pedagogika, kontempliatyvios praktikos (sgmoningumas, ritualai) bei rySio su nezmogiska
aplinka stiprinimas.

»Emocijos gyvena musy kune ir prote, todel kiiniskos veiklos yra ypac¢ naudingos jas pazjstant
iriSreiskiant.”

Kolektyvinio veikimo skatinimas:

Suteikite galimybiy ir informacijos apie aplinkosaugines veiklas, akcentuodami kolektyvinj, o
ne tik individualy veikima. Tai padeda mazinti bejegiSkumo jausma ir stiprina veiksmingumo
pojut;j.

Pusiausvyros ir prasmingumo islaikymas:

Svarbu derinti rimtuma su lengvumu, nepamirStant dziaugsmo ir dékingumo. Pedagogo
vaidmuo — ,,padeti iSlaikyti gyvenimo prasmingumo jausma*“ ir rodyti atsparumo pavyzd;.

Jveikos strategijos ir emocinio atsparumo stiprinimas

Pagrindiniai jveikos strategijy elementai :

Silpninanc¢iy simptomy mazinimas:

Mokytis budy, kaip sumazinti panikos priepuolius, katastrofizavimga ir paralyZiuojantj nerima,
pasitelkiant savirtipg ir palaikyma.

Emociniy ir psichologiniy jgudziy ugdymas:
Tai apima ,,kognityvinj perréminima, kritinj emocinj rastinguma, gebéjima tiek valdyti, tiek

nukreipti emocine energija, taip pat kasdieniy rutiny kirima, kurios stiprina kino ir proto
gerove“.

Project No. 2024-1-CZ01-KA220-ADU-000245951 11



Co-funded by
the European Union

\le, PEACE
\g WORK

Prasmés paieska orientuota jveika:

ISlaikyti gyvenimo prasmeés jausma, daznai derinant j problema orientuotg ir j emocijas
orientuotg jveika.

»Ojalos empiriniai tyrimai parodé, kad Zmonés, kurie savo aplinkosauginiuose veiksmuose ir

nuostatose taiko prasmeés paieska grjstg jveikg, vidutiniSkai geriau iSvengia neigimo ir
perdegimo.”“

Dalyvavimas sprendziant problemas:

Jsitraukti tiek j individualius, tiek j kolektyvinius veiksmus, ypatingg démes;j skiriant
kolektyvinéms iniciatyvoms, kurios padeda mazinti bejégiSkumo jausma.

Bendraamziy palaikymas ir bendruomenés kirimas:

leSkoti palaikymo tarp kity Zzmoniy ir stiprinti bendruomeninius rySius.

RysSys su gamta:

Kurti ir palaikyti stipry rysj su gamtine aplinka.

Vilties ir prasmingumo vaidmuo

Vyksta diskusijos dél ,vilties“ sgvokos vartojimo. Vieni mano, kad ji gali skatinti pasyvuma, kiti
pabrézia ,,aktyvios“ ar ,,geros“ vilties svarbg. Bendras sutarimas yra tas, kad svarbiausia -
»praktikuoti drgsg ir iSlaikyti gyvenimo prasmés jausma, nepriklausomai nuo to, ar vartojama
vilties sgvoka®“.

Emociniai jgudziai ir rastingumas

e Pozityvus poziuris j emocijas: Suprasti, kad visos emocijos atlieka ,,gyvenimui
svarbias funkcijas®, ir atsisakyti ,neigiamy“ emocijy nuvertinimo.

e Emocinis samoningumas: Samoningai suvokti savo emocijas ir ,emocijy kultlrine
politikg“, daznai pasitelkiant tokias praktikas kaip samoningumas (mindfulness).

e Emocijy jvardijimas: Gebéjimas jvardyti emocijas padeda konstruktyviai nukreipti
emocine energijg, nors aleksitimija (sunkumas atpazinti ir jvardyti emocijas) yra gana

dazna. Tokiais atvejais gali padeéti karybinés ar kiiniSkos praktikos.

e Emocinés energijos valdymas ir nukreipimas: Ugdyti gebé&jima valdyti ir nukreipti
emocine energija jvairiais bldais — nuo sporto iki ritualy.
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Instituciniai ir strukturiniai aspektai

e Organizacinis vystymas: Organizacijos turéety kurti aiSkius informacijos dalijimosi
protokolus, stiprinti palaikymo strukttras (pvz., bendraamziy palaikymo grupes) ir teikti
nuolatinio mokymosi galimybes pedagogams. Lyderysté Cia atlieka svarby vaidmenj —ji
turi skatinti darbg su ekologiniu nerimu, nepaisant iSSukiy, tokiy kaip vadovy patiriamas
spaudimas ar jy pac¢iy emocinio sgmoningumo stoka. Taip pat svarbus tarpdisciplininis
bendradarbiavimas (jskaitant ekologinés psichologijos ekspertus), kuriant emociskai
palaikancias ugdymo praktikas.

e Sisteminiy iSSukiy sprendimas: ,Strukturiniai iSSukiai, kuriuos ekologinis nerimas
kelia Svietimo institucijoms ir praktikoms, buvo nagrinéti daugelio tyréjy.“ Svarbu siekti
uzkirsti kelig ,traumoms, kurias ankstesnés kartos patyré studijy metu®, ir uZtikrinti
emocinj mokiniy palaikyma. Taip pat batina kritiSkai jvertinti ,jvairius galimus Svietimo
tikslus® ekologiniy pokyciy laikotarpiu.

Kovojimas su

katastrofizavimu Pozityvus pozidris

Panikos priepuoliy Savirtipa ir femaclias
mazinimas T palaikymas f
/ . Emocijy
Emocinis —p :
. . Simptomy rastingumas ir ivardijimas
les.lq ir Svelninimas samoningumas
Prasmingumo L Samoningumo
jausmo palaikymas L T / ¢
praktikos
| prasme e = izacij
a Individualios Oreanizaciios
— orientuota Tl |VEIKOS vaidmuo
Neteigimoir 4~ jveika ~ | ichiné: STRATEGIJOS IR Institucinis
perdegimo pEnSs ‘_ q ir struktdrinis Svietimo sistemos
e sveikatos EMOCINIS g =P
jgadziai ATSPARUMAS plskgres sl
=y ”, Traumos
Emocinés energijos l \ prevencija
valdymas ir -~ Emocinés Kolektyvinis
nukreipimas ener.gijos |gadziy veikimas ir
nukreipimas ugdymas rysiy karimas
Izoliacijos / / l \ l \
mazinimas /
Kognityvinis N Kasdienés Dalyvavimas Ry$ ikti
perréminimas Em.ocmls gerove stiprinancios A ;. h ! by Drass vejkt'
rastingumas ' sprendZiant bendr
rutinos problemas ir gamta " Vilties
PEACE projektas: inis jgalinimas ir rapescio stiprinimas

Pagrindinés jzvalgos:

e Ekologinis nerimas yra auganti problema, kurig bltina nagrinéti aplinkosauginiame
Svietime.

e Jis gali sukelti diskomfortg, taCiau taip pat gali skatinti sgmoninguma, atsparuma ir
konstruktyvius veiksmus.

e Pedagogai, turédami institucijy palaikyma, gali padéti ateities kartoms jgyti ne tik Ziniy,

eV v —
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Veiklos

Individuali refleksija:

Pagalvok apie aplinka, kurioje gyveni ar dirbi (rajong, miestg, bendruomene). Apmastyk, kaip
aplinkos salygos veikia skirtingus tavo gerovés aspektus.

Klausimai refleksijai:

e Kaip oro kokybég, triukSmas ar prieiga prie zZaliyjy erdviy veikia tavo fizine ar psichologine
sveikatg?

e Kurie aplinkos veiksniai kasdienj gyvenima daro lengvesnj, o kurie — kelia daugiau
streso?

e ArSie poveikiai tavo bendruomenéje pasireiskia vienodai visiems?

Vedama refleksija:
Aplinkosauginis rastingumas apima ne tik zinias, bet ir samoninguma, poziurj bei veiksmus.
Klausimai refleksijai:

e Su kokia aplinkosaugine informacija dazniausiai susiduri (naujienos, socialiniai tinklai,
darbas, mokslas)?

o Kiek pasitiki savo gebéjimu suprasti ir vertinti Sig informacija?
e Kokius mazus veiksmus jau darai, kurie prisideda prie aplinkos ir socialinés gerovés?

Savimonés pratimas:

Perskaityk Siame modulyje pateikta ekologinio nerimo aprasyma ir apmastyk savo emocines
reakcijas j aplinkos problemas.

Klausimai refleksijai:

e Araplinkos problemos kartais sukelia tau nerimag, perkrovos jausma ar bejégiskumag?
e Kokios emocijos kyla dazniausiai (baimée, liidesys, kalté, pyktis, viltis)?
e Kaip Sios emocijos veikia tavo jsitraukimag arba vengima aplinkosauginiy temy?

] veiksma orientuota refleksija:

Pasirink vieng aplinkosaugos problema, kuri tau rapi (pvz., klimato kaita, tarSa, zaliyjy erdviy
nykimas).

Klausimai refleksijai:
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e Koksvienas realus veiksmas, kurj galétum atlikti individualiu, bendruomenés ar darbo
lygmeniu?

e Su kuo galétum bendradarbiauti, kad Sis veiksmas buty efektyvesnis?

o Kaip veiksmas galéety prisidéti tiek prie aplinkos, tiek prie tavo asmeninés gerovés?

Santrauka - pagrindinés jzvalgos

Aplinkosauginis rastingumas padeda suprasti, kaip glaudziai tarpusavyje susijusios aplinkos
salygos, socialinés strukturos ir individuali gerové. Sveika aplinka stiprina fizine sveikata,
psichologine gerove, socialine sanglaudg ir bendruomenés atsparuma, o aplinkos degradacija
ir klimato kaita gali didinti stresa, nelygybe ir ekologinj nerima.

Stiprindami aplinkosauginj sgmoninguma, emocinj rastinguma ir bendruomeninius veiksmus,

Zmonés ir visuomenés gali paversti susiripinimag aplinkos iSSukiais prasmingu jsitraukimu,
atsparumu ir tvaria gerove.
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Nematoma skoly spiralé

Trumpas aprasymas:

Nikas — 45 mety biuro darbuotojas, gyvenantis tankiai apgyvendintame miesto rajone. Jo
kasdienybe sudaro ilgos darbo valandos, kelionés per intensyvy eisma ir labai ribotas
kontaktas su gamta. Rajone, kuriame jis gyvena, triksta Zaliyjy erdviy, vyrauja triukSmas ir
juntamas oro uzterstumas.

Ilgainiui Nikas pradéjo jaustis fiziSkai pavarges ir psichologisSkai iSsekes. Jo streso lygis iSaugo,
tapo sunku atsipalaiduoti ar atsiriboti nuo kasdieniy ripesciy. Nors jis suvoké aplinkosaugos
problemas, tokias kaip klimato kaita ar tarSa, jam atrode, kad jos yra per didelés, kad galéty
jas paveikti. Sis bejégiskumo jausmas paskatino jj atsitraukti nuo $iy temy.

Vieng dieng Nikas pastebéjo vietine iniciatyva, skatinanc¢ig bendruomeninj sodininkavima ir
miesto Zaligsias erdves. Smalsus, nors ir kiek nedrasus, jis nusprendé prisijungti. Si patirtis
padéjo jam i naujo atrasti rySj su gamta ir bendruomene, o tai palaipsniui pagerino jo
savijautg ir sustiprino asmeninés jtakos jausma.

Problemos aprasymas:

Pagrindinis Niko i8Sukis — neigiamas miesto aplinkos poveikis jo fizinei ir psichologinei gerovei,
kartu su ekologinio nerimo jausmu ir menku tikéjimu savo galimybe daryti jtaka aplinkosaugos
klausimams.

Emociniai / fiziniai poveikiai:

e nuolatinis stresas ir psichinis nuovargis;

e sumazejusi motyvacija ir energijos tratkumas;
bejégiSkumo ir atsiribojimo jausmas;
riboti socialiniai rySiai ir izoliacijos pojutis.

Reakcija / intervencija

Prisijunges prie vietinés bendruomeninio sodininkavimo iniciatyvos, Nikas atstaté rysj su
gamta ir jgijo prasmingo prisidéjimo jausma. Si veikla padéjo jam uZmegzti socialinius ry$ius ir
jsitraukti j aplinkosaugines veiklas vietos lygmeniu.

Si aplinka sumazino jo stresa, pagerino nuotaika ir padidino suvokima, kad net mazi veiksmai
gali turéti reikSme. Taip patjis peréjo nuo pasyvaus rupescio prie aktyvaus dalyvavimo,
parodydamas, kaip aplinkosauginis sgmoningumas ir bendruomeninis jsitraukimas gali
stiprinti tiek asmenine gerove, tiek socialinj atsparuma.

Refleksijos klausimai

1. Kaip Niko aplinka paveike jo bendrg gerove?
2. Kokjvaidmenj bendruomenés jsitraukimas suvaidino gerinant jo situacijg?
3. Kaip zmoneés gali jveikti bejegiSkumo jausma, susijusj su aplinkos iSSukiais?
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