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ΟΙΚΟ-ΑΓΧΟΣ



 Δήλωση αποποίησης ευθύνης

Χρηματοδοτούμενο από την Eυρωπαϊκή Ένωση.

Oι θέσεις και απόψεις που εκφράζονται είναι των
συγγραφέων και δεν αντικατοπτρίζουν απαραίτητα
εκείνες της Ε.Ε. ή του Ευρωπαϊκού Εκτελεστικού
Οργανισμού Εκπαίδευσης και Πολιτισμού (EACEA). 

Ούτε η Ε.Ε. ούτε η EACEA είναι υπεύθυνες για αυτές.



Το οικο-άγχος είναι το στρες ή ο φόβος που νιώθουν οι
άνθρωποι εξαιτίας της κλιματικής αλλαγής και της
περιβαλλοντικής καταστροφής που πλήττει τον πλανήτη
μας. Ο όρος εμφανίστηκε στις αρχές της δεκαετίας του
2000, αλλά άρχισε να τραβά πραγματικά την προσοχή τα
τελευταία χρόνια, καθώς όλο και περισσότεροι—κυρίως
νέοι άνθρωποι—συνειδητοποιούν το μέγεθος του
προβλήματος.
Ο όρος είναι αυτονόητος, καθώς συνδυάζει δύο λέξεις:
το «οικο» που σχετίζεται με το περιβάλλον και το «άγχος»
που περιγράφει το συναίσθημα της αβεβαιότητας ή της
δυσφορίας.
Το οικο-άγχος δεν είναι ιατρική πάθηση, αλλά μια φυσική
συναισθηματική αντίδραση σε ανησυχητικά νέα για την
υπερθέρμανση του πλανήτη, τις φυσικές καταστροφές
και την καταστροφή του περιβάλλοντος. Μπορεί να σε
κάνει να νιώθεις αδύναμος/η, απογοητευμένος/η ή ακόμη
και ένοχος/η για όσα συμβαίνουν στον πλανήτη. Την ίδια
στιγμή, όμως, δείχνει πόσο πολύ νοιάζεσαι και θέλεις να
βοηθήσεις.
Οι εταίροι του έργου Resilient Roots διαπίστωσαν ότι
ανάμεσα στους νέους με τους οποίους συνεργάζονται,
όλο και περισσότεροι, χωρίς να περιγράφουν τον εαυτό
τους ως άτομα που πάσχουν από οικο-άγχος, εκφράζουν
παρόλα αυτά ανησυχία για το μέλλον του πλανήτη. Αυτό
συχνά είναι αποτέλεσμα των απαισιόδοξων ειδήσεων στα
ΜΜΕ, με τίτλους σε κόκκινο χρώμα και εικόνες φυσικών
καταστροφών που ο ανθρώπινος νους συνδέει με τον
κίνδυνο.

ΚΑΤΑΝΟΩΝΤΑΣ ΤΟ ΟΙΚΟ-
ΑΓΧΟΣ



ΚΑΤΑΝΟΩΝΤΑΣ ΤΟ ΟΙΚΟ-ΑΓΧΟΣ

Όπως ίσως έχεις παρατηρήσει, οι αλγόριθμοι στα
κοινωνικά δίκτυα προτείνουν όλο και περισσότερο
περιεχόμενο για ένα θέμα αφού το «γκουγκλάρεις» ή το
αναζητήσεις. Επειδή όμως αυτοί οι αλγόριθμοι δεν
βασίζονται πάντα στη λογική, είναι πολύ πιθανό να
πέσεις πάνω σε ψευδείς ειδήσεις ή μη τεκμηριωμένες
πληροφορίες που μπορεί να εντείνουν τις ανησυχίες σου
για το μέλλον της ζωής στη Γη. Γι’ αυτό εδώ
παρουσιάζουμε κάποιες οδηγίες για να μειώσεις αυτή την
ανησυχία και μικρές ενέργειες που μπορείς να κάνεις
ώστε να ξαναβρείς μια θετική οπτική και να νιώσεις
καλύτερα και πιο αισιόδοξος/η για το μέλλον.



Αν και το οικο-άγχος μπορεί να φαίνεται συντριπτικό, το
καλό είναι πως το να αναλαμβάνεις δράση—όσο μικρή κι
αν είναι αυτή—μπορεί να βοηθήσει να μειωθούν τα
αισθήματα ανησυχίας και να κάνει πραγματική διαφορά
για τον πλανήτη. Όταν εστιάζουμε σε όσα μπορούμε να
κάνουμε, ξαναβρίσκουμε την αίσθηση ελέγχου και
ελπίδας, κάτι που είναι θεμελιώδες για τη διαχείριση του
άγχους.
Το να αναλαμβάνει κάποιος δράση λειτουργεί επειδή
μετατρέπει τα αισθήματα αδυναμίας σε ενδυνάμωση.
Αντί να μένεις κοκκαλωμένος/η από τον φόβο, μπορείς να
διοχετεύσεις την ενέργειά σου σε κάτι θετικό, όπως η
φύτευση δέντρων, η μείωση απορριμμάτων ή η
υποστήριξη οικολογικών πρωτοβουλιών. Αυτά τα μικρά
βήματα συσσωρεύονται, και όταν βλέπεις το αποτέλεσμά
τους, σου υπενθυμίζουν ότι η αλλαγή είναι δυνατή. Για
παράδειγμα, ακόμη και η μετάβαση σε
επαναχρησιμοποιούμενα προϊόντα ή η ενθάρρυνση
άλλων να κάνουν το ίδιο μπορεί να αποτρέψει μεγάλες
ποσότητες αποβλήτων. Όταν ξέρεις ότι οι προσπάθειές
σου είναι μέρος ενός μεγαλύτερου κινήματος, νιώθεις
περισσότερο να έχεις τον έλεγχο και λιγότερη ανησυχία
για το μέλλον.
Η συμμετοχή σου σε δράσεις σε συνδέει επίσης με
άλλους ανθρώπους που νοιάζονται για τον πλανήτη, κάτι
που βοηθά σημαντικά στη διαχείριση του οικο-άγχους.
Είτε πρόκειται για συμμετοχή σε τοπικές δράσεις
καθαρισμού, εθελοντισμό σε ένα οικολογικό έργο ή απλές
συνομιλίες σε διαδικτυακές κοινότητες, θα καταλάβεις
ότι δεν είσαι μόνος/η. Το να είσαι μέλος μιας ομάδας που
εργάζεται προς έναν κοινό στόχο μπορεί να είναι
παρηγορητικό και να εμπνέει. Είναι πιο εύκολο να μείνεις
παρακινημένος/η και θετικός/ή όταν ξέρεις ότι κι άλλοι
προσπαθούν για τα ίδια πράγματα.

ΜΕΤΑΤΡΕΠΟΝΤΑΣ ΤΟ ΟΙΚΟ-
ΑΓΧΟΣ ΣΕ ΔΡΑΣΗ
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Ένας ακόμη τρόπος να μειώσεις το οικο-άγχος είναι να
γιορτάζεις την πρόοδο, όσο μικρή κι αν φαίνεται.
Μερικές φορές οι ειδήσεις μπορεί να γίνουν υπερβολικά
αγχωτικές, γεμάτες με τίτλους για καταστροφές και
προβλήματα. Όμως, όταν εστιάζεις σε θετικές ιστορίες—
όπως η αύξηση της χρήσης ανανεώσιμης ενέργειας ή οι
δράσεις καθαρισμού ωκεανών—ανακτάς την αίσθηση της
ελπίδας. Όταν κάνεις μικρά βήματα, όπως να ξεκινήσεις
τη συνήθεια της ανακύκλωσης ή να επηρεάσεις το
σχολείο ή τον χώρο εργασίας σου ώστε να γίνει πιο
«πράσινος», είναι σημαντικό να αναγνωρίζεις αυτές τις
επιτυχίες. Η αναγνώριση της προόδου σε κρατά
παρακινημένο/η και σου δείχνει ότι η αλλαγή είναι
εφικτή.
Είναι επίσης σημαντικό να εξισορροπείς τις προσπάθειές
σου με φροντίδα προς τον εαυτό σου. Η εξάσκηση της
ενσυνειδητότητας (mindfulness), τα διαλείμματα από
ειδήσεις για το κλίμα ή η ενασχόληση με δραστηριότητες
που σου φέρνουν χαρά, μπορούν να βοηθήσουν στη
διαχείριση του άγχους. Είναι εντάξει να κάνεις ένα βήμα
πίσω όταν χρειάζεται να ανακτήσεις τις δυνάμεις σου—
αυτό δε σημαίνει ότι νοιάζεσαι λιγότερο, αλλά ότι χτίζεις
τη δύναμη για να συνεχίσεις να προσφέρεις.
Η ανάληψη δράσης δεν αφορά μόνο το περιβάλλον—
αφορά και την προσωπική σου ευημερία και το να
νιώσεις πιο αισιόδοξος/η και θετικός/ή. Κάθε βήμα, όσο
μικρό κι αν είναι, δείχνει ότι είσαι μέρος της λύσης. Με
το να μετατρέπεις το οικο-άγχος σε ουσιαστική δράση,
όχι μόνο βοηθάς τον πλανήτη, αλλά δημιουργείς και έναν
πιο υγιή τρόπο σκέψης για τον εαυτό σου. Όλες αυτές οι
προσπάθειες μαζί χτίζουν ένα καλύτερο μέλλον, ένα βήμα
τη φορά.



Προτάσεις για τη Μείωση του Οικο-Άγχους

ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ ΓΙΑ ΤΗ ΜΕΙΩΣΗ
ΤΟΥ ΟΙΚΟ-ΑΓΧΟΥΣ
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1. Ενημερώσου για πρακτικές φιλικές προς το κλίμα
και μοιράσου θετικές ειδήσεις για την
περιβαλλοντική πρόοδο με τους φίλους σου.
Γιατί: Η ενημέρωση είναι ουσιαστική, γιατί η γνώση
ενδυναμώνει τη δράση. Η κατανόηση βιώσιμων
πρακτικών σε βοηθά να υιοθετήσεις συνήθειες που
μειώνουν το οικολογικό σου αποτύπωμα—όπως
εξοικονόμηση ενέργειας ή στήριξη πρωτοβουλιών
για ανανεώσιμες πηγές ενέργειας. Η διάδοση θετικών
ειδήσεων συμβάλλει στη μείωση του οικο-άγχους,
παρουσιάζοντας επιτυχημένες ιστορίες, όπως
τεχνολογικές εξελίξεις στην καθαρή ενέργεια ή
προγράμματα αναδάσωσης. Για παράδειγμα, η
παγκόσμια στροφή προς τις ανανεώσιμες πηγές, έχει
ήδη αποτρέψει την εκπομπή εκατομμυρίων τόνων
CO₂. Διαδίδοντας την ελπίδα, εμπνέεις κι άλλους να
συμμετέχουν, δημιουργώντας ένα θετικό ντόμινο
αλλαγής.
Κάθε πότε και για πόσο: Προγραμμάτισε σταθερό
χρόνο, καθημερινά ή μερικές φορές την εβδομάδα,
για να μαθαίνεις για βιώσιμες πρακτικές και να
μοιράζεσαι θετικά νέα.
Παραδείγματα: Μοιράσου ιστορίες επιτυχημένων
περιβαλλοντικών πρωτοβουλιών, όπως τοπικά
προγράμματα αναδάσωσης ή έργα ανανεώσιμης
ενέργειας. Συζήτησε αυτά τα θέματα με φίλους,
οικογένεια ή συμφοιτητές για να εμπνεύσεις δράση
και ελπίδα.
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Γιατί: Ο εθελοντισμός είναι ένας πρακτικός τρόπος
να αντιμετωπίσεις την περιβαλλοντική υποβάθμιση
και να επανασυνδεθείς με τη φύση. Δράσεις όπως η
φύτευση δέντρων βοηθούν στη δέσμευση άνθρακα,
βελτιώνουν την ποιότητα του αέρα και μειώνουν τη
θερμότητα στις πόλεις. Για παράδειγμα, ένα ώριμο
δέντρο μπορεί να απορροφήσει έως και 22 κιλά CO₂
ετησίως. Οι καθαρισμοί περιοχών μειώνουν τη
ρύπανση, ιδίως από πλαστικά απορρίμματα που
βλάπτουν την άγρια ζωή και τα οικοσυστήματα.
Επιπλέον, ο εθελοντισμός ενισχύει την ψυχική υγεία,
καλλιεργώντας το αίσθημα σκοπού και επιτυχίας—
βασικά στοιχεία για τη διαχείριση του οικο-άγχους.
Κάθε πότε και για πόσο: Στόχευσε να συμμετέχεις
σε τοπικά οικολογικά πρότζεκτ κάθε λίγους μήνες,
αφιερώνοντας μερικές ώρες κάθε φορά.
Παραδείγματα: Πάρε μέρος σε καθαρισμούς πάρκων
ή δενδροφυτεύσεις στην περιοχή σου, ή δράσεις
καλλωπισμού της γειτονιάς. Μπορεις επίσης να
συνεργαστείς με σχολεία, πανεπιστήμια ή
πολιτιστικά κέντρα για να οργανώσετε οικολογικές
δράσεις.

Γίνε περιστασιακά εθελοντής/ρια σε τοπικά
οικολογικά πρότζεκτ (π.χ. δενδροφυτεύσεις ή
καθαρισμούς περιοχών).
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Γιατί: Μικρές, σταθερές ενέργειες έχουν σημαντικό
αθροιστικό αντίκτυπο στο περιβάλλον. Για
παράδειγμα, η χρήση επαναχρησιμοποιούμενου
μπουκαλιού αντί για πλαστικά μιας χρήσης μπορεί
να εξοικονομήσει εκατοντάδες μπουκάλια κάθε
χρόνο, μειώνοντας τα απόβλητα σε χωματερές και
ωκεανούς. Η εξοικονόμηση νερού συμβάλλει στην
προστασία των υδάτινων πόρων και στη διατήρηση
των οικοσυστημάτων. Ακόμα και απλές ενέργειες,
όπως το να σβήνεις τα φώτα όταν φεύγεις από ένα
δωμάτιο, εξοικονομούν ενέργεια και μειώνουν τις
εκπομπές αερίων του θερμοκηπίου, βοηθώντας στην
αντιμετώπιση της κλιματικής αλλαγής. Η
ενθάρρυνση άλλων να υιοθετήσουν αυτές τις
συνήθειες ενισχύει τον συλλογικό αντίκτυπο.
Κάθε πότε και για πόσο: Ενσωμάτωσε αυτές τις
συνήθειες στην καθημερινότητά σου (π.χ. τη χρήση
επαναχρησιμοποιουμενου μπουκαλιού, το να
σβήνεις τα φώτα, τη μείωση της κατανάλωσης
νερού).
Παραδείγματα: Αντικατάστησε τις πλαστικές
σακούλες με υφασμάτινες όταν ψωνίζεις. Μείωσε
την κατανάλωση νερού κλείνοντας τη βρύση όταν
βουρτσίζεις τα δόντια σου, εγκατάστησε
μηχανισμούς εξοικονόμησης στο σπίτι σου. Αυτές οι
αλλαγές μπορούν εύκολα να γίνουν μέρος της
καθημερινής σου ρουτίνας.

Ενθάρρυνε μικρές, βιώσιμες συνήθειες όπως η
μείωση της χρήσης πλαστικών μιας χρήσης και
η εξοικονόμηση νερού.
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4. Γίνε μέλος σε τοπική περιβαλλοντική ομάδα
ή online διαδικτυακή κοινότητα για να
συνδεθείς με άλλους ανθρώπους.
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Γιατί: Η συμμετοχή σε κοινότητες ενισχύει τη
συνεργασία, την αλληλοϋποστήριξη και την
καινοτομία. Όταν συμμετέχεις σε μια ομάδα, γίνεσαι
μέρος μιας συλλογικής προσπάθειας, η οποία μπορεί
να φέρει μεγαλύτερα αποτελέσματα από ό,τι οι
ατομικές ενέργειες. Για παράδειγμα, τοπικές ομάδες
έχουν καταφέρει να πιέσουν για την απαγόρευση
πλαστικών μιας χρήσης. Η σύνδεση με άλλους
παρέχει επίσης συναισθηματική στήριξη, σε βοηθά
να διαχειριστείς το οικο-άγχος και να ανταλλάξεις
ιδέες και πόρους. Το να είσαι μέλος μιας κοινότητας
κάνει τη βιωσιμότητα να φαίνεται πιο εφικτή και
λιγότερο μοναχική.
Κάθε πότε και για πόσο: Παρακολούθησε
συναντήσεις ή πάρε μέρος σε online συζητήσεις
τουλάχιστον μία φορά τον μήνα.
Παραδείγματα: Γίνε μέλος σε ομάδες με
περιβαλλοντικό προσανατολισμό, τοπικές ή
διαδικτυακές, που συζητούν για την ανακύκλωση, τη
βιωσιμότητα, ή ανταλλάσσουν συμβουλές, όπως π.χ.
πώς να ξεκινήσεις την κομποστοποίηση ή να
μειώσεις τα απορρίμματά σου.
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Ξεκίνα μια μικρή πρωτοβουλία, όπως η
δημιουργία περιβαλλοντικού περιεχομένου
στα social media.
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Γιατί: Τα social media είναι ένα ισχυρό εργαλείο για
την ευαισθητοποίηση, ιδιαίτερα για τα νεότερα
κοινά. Δημιουργώντας περιεχόμενο, όχι μόνο
ενημερώνεις άλλους για τα περιβαλλοντικά
ζητήματα, αλλά τους εμπνέεις και να αναλάβουν
δράση. Εκστρατείες που γίνονται viral μπορούν να
οδηγήσουν σε σημαντικές αλλαγές στη
συμπεριφορά, όπως η παγκόσμια μείωση χρήσης σε
πλαστικά καλαμάκια. Οι δικές σου προσπάθειες
μπορούν να απομυθοποιήσουν μύθους, να
αναδείξουν λύσεις και να ενισχύσουν την αίσθηση
κοινότητας. Επιπλέον, η κοινοποίηση θετικών
ιστοριών μπορεί να εξισορροπήσει τις συχνά
αρνητικές αφηγήσεις για την κλιματική κρίση,
προσφέροντας ελπίδα και κίνητρο.
Κάθε πότε και για πόσο: Ανάρτησε περιεχόμενο μία
φορά την εβδομάδα ή όποτε νιώθεις έμπνευση.
Διάθεσε 1–2 ώρες από τον ελεύθερό σου χρόνο για
τη δημιουργία υλικού.
Παραδείγματα: Μοιράσου infographic με στοιχεία
για την κλιματική αλλαγή ή ανέβασε βίντεο με απλά
DIY οικολογικά πρότζεκτ που μπορούν να
δοκιμάσουν άλλοι.
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Υιοθέτησε οικολογικές συνήθειες όπως η
χρήση μέσων μαζικής μεταφοράς ή η στήριξη
βιώσιμων brand.
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Γιατί: Οι φιλικές προς το περιβάλλον συνήθειες
μειώνουν την ατομική συμβολή στην
περιβαλλοντική επιβάρυνση. Για παράδειγμα, τα
μέσα μεταφοράς εκπέμπουν πολύ λιγότερο CO₂ ανά
επιβάτη σε σχέση με τα ΙΧ, μειώνοντας το προσωπικό
αποτύπωμα άνθρακα. Η στήριξη βιώσιμων brand
ενθαρρύνει τις επιχειρήσεις να δίνουν
προτεραιότητα σε ηθικές πρακτικές, όπως δίκαιες
αμοιβές και φιλικές προς το περιβάλλον διαδικασίες
παραγωγής. Η ζήτηση από τους καταναλωτές έχει
ήδη οδηγήσει πολλές βιομηχανίες στην υιοθέτηση
πράσινων τεχνολογιών, αποδεικνύοντας τη δύναμη
των συλλογικών επιλογών.
Κάθε πότε και για πόσο: Ενσωμάτωσε αυτές τις
συνήθειες στην καθημερινή ή εβδομαδιαία ρουτίνα
σου.
Παραδείγματα: Χρησιμοποίησε μέσα μαζικής
μεταφοράς αντί για το αυτοκίνητο ή επίλεξε
προϊόντα από εταιρείες που προάγουν τη
βιωσιμότητα και τις ηθικές πρακτικές, όπως
προϊόντα με fair trade ή οργανικά υλικά.



ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ ΓΙΑ ΤΗ ΜΕΙΩΣΗ ΤΟΥ ΟΙΚΟ-ΑΓΧΟΥΣ

Γιατί: Τα πρακτικά βήματα κάνουν τη βιώσιμη ζωή
πιο προσιτή και λιγότερο αγχωτική. Η
κομποστοποίηση για παράδειγμα, όχι μόνο μειώνει
τα απόβλητα αλλά εμπλουτίζει τη γη, υποστηρίζει τη
γεωργία και μειώνει την ανάγκη για χημικά
λιπάσματα. Η χρήση επαναχρησιμοποιούμενων
προϊόντων βοηθά στην καταπολέμηση της ρύπανσης
από πλαστικά, που επηρεάζει 100.000 θαλάσσια
θηλαστικά κάθε χρόνο. Η εκμάθηση αυτών των
βημάτων σου δίνει τη δύναμη να κάνεις άμεσες,
απτές ενέργειες για την υγεία του περιβάλλοντος.
Κάθε πότε και για πόσο: Οργάνωσε συστήματα
ανακύκλωσης ένα Σαββατοκύριακο και διατήρησε τα
εβδομαδιαία.
Παραδείγματα: Ξεκίνησε να κομποστοποιείς
οργανικά απορρίμματα από την κουζίνα ή
χρησιμοποίησε επαναχρησιμοποιούμενα δοχεία για
την αποθήκευση φαγητού.

Μάθε πρακτικά, εφαρμόσιμα βήματα, όπως η
μείωση αποβλήτων, η κομποστοποίηση ή η
χρήση επαναχρησιμοποιούμενων προϊόντων.
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ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ ΓΙΑ ΤΗ ΜΕΙΩΣΗ ΤΟΥ ΟΙΚΟ-ΑΓΧΟΥΣ

Γιατί: Τα εργαστήρια και τα σεμινάρια προσφέρουν
δομημένες γνώσεις και πρακτικές λύσεις. Συνήθως
περιλαμβάνουν ειδικούς που μοιράζονται τις
τελευταίες εξελίξεις και εφαρμόσιμες συμβουλές,
εξοπλίζοντάς σε με τα εργαλεία για να δράσεις. Η
γνώση ενισχύει την αυτοπεποίθηση και σου δίνει
φωνή να εμπνεύσεις και άλλους.
Κάθε πότε και για πόσο: Παρακολούθησε ένα
εργαστήριο ή σεμινάριο κάθε λίγους μήνες.
Παραδείγματα: Πάρε μέρος σε εκπαιδευτικά
sessions για upcycling ή βιώσιμη διαχείριση
αποβλήτων.

Πάρε μέρος σε εργαστήρια ή διαδικτυακά
σεμινάρια για την κλιματική δράση ώστε να
αποκτήσεις γνώση και αυτοπεποίθηση.
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ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ ΓΙΑ ΤΗ ΜΕΙΩΣΗ ΤΟΥ ΟΙΚΟ-ΑΓΧΟΥΣ

Γιατί: Οι θεσμοί έχουν τη δύναμη να φέρουν
ουσιαστική αλλαγή. Οι πράσινες πρωτοβουλίες σε
σχολεία ή γραφεία μειώνουν τα απόβλητα και τις
εκπομπές. Το να προτείνεις τέτοιες ενέργειες δείχνει
ηγετική στάση και δημιουργεί κουλτούρα
βιωσιμότητας.
Κάθε πότε και για πόσο: Πρότεινέ το σε
συμμαθητές ή σε συναδέλφους, και υπενθύμισέ το
τακτικά.
Παραδείγματα: Πρότεινε να εφαρμοστεί πρόγραμμα
ανακύκλωσης ή καθιέρωση “Ημέρας χωρίς χαρτί”.

Ενθάρρυνε το σχολείο ή τον χώρο εργασίας
σου να εφαρμόσει πράσινες πρακτικές (π.χ.
προγράμματα ανακύκλωσης).
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ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ ΓΙΑ ΤΗ ΜΕΙΩΣΗ ΤΟΥ ΟΙΚΟ-ΑΓΧΟΥΣ

Γιατί: Η συζήτηση με άλλους που έχουν παρόμοιες
ανησυχίες μειώνει την απομόνωση και ενισχύει την
κατανόηση. Το μοίρασμα των συναισθημάτων
ενισχύει την ψυχική υγεία και ενδυναμώνει τις
κοινωνικές σχέσεις.
Κάθε πότε και για πόσο: Πάρε μέρος σε online ή live
συναντήσεις κάθε εβδομάδα.
Παραδείγματα: Πάρε μέρος σε ομάδες στήριξης ή
αντάλλαξε στρατηγικές αντιμετώπισης με άλλους.

Ζήτησε στήριξη από συνομηλίκους ή ομάδες
που ασχολούνται με το οικο-άγχος ή την
κλιματική δράση – το να μοιράζεσαι βοηθάει.
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ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ ΓΙΑ ΤΗ ΜΕΙΩΣΗ ΤΟΥ ΟΙΚΟ-ΑΓΧΟΥΣ

Γιατί: Ο ακτιβισμός μετατρέπει την αίσθηση
ανημπόριας σε δράση με νόημα. Οι εκστρατείες και
οι δράσεις επηρεάζουν τους υπεύθυνους λήψης
αποφάσεων και ενδυναμώνουν τους πολίτες.
Κάθε πότε και για πόσο: Γίνε μέλος ΜΚΟ που
προωθεί τη βιωσιμότητα και πάρε μέρος στις
δράσεις της όποτε οργανώνονται.
Παραδείγματα: Πάρε μέρος σε καμπάνιες και
δράσεις που πιέζουν για κοινωνική ή πολιτική
αλλαγή.

Πάρε μέρος σε δράσεις ακτιβισμού ή
εθελοντισμού για να διοχετεύσεις τα
συναισθήματά σου σε ουσιαστική αλλαγή.
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ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ ΓΙΑ ΤΗ ΜΕΙΩΣΗ ΤΟΥ ΟΙΚΟ-ΑΓΧΟΥΣ

Γιατί: Η ενσυνειδητότητα βοηθά στο να εστιάζεις
στο παρόν αντί να ανησυχείς για το μέλλον. Οι
τεχνικές χαλάρωσης μειώνουν το στρες και
ενισχύουν τη συναισθηματική ανθεκτικότητα.
Κάθε πότε και για πόσο: Καθημερινά για 10–20
λεπτά.
Παραδείγματα: Διαλογισμός με ήχους της φύσης ή
ασκήσεις βαθιάς αναπνοής. Υπάρχουν πολλές πηγές
στο YouTube.

Εφάρμοσε τεχνικές ενσυνειδητότητας ή
χαλάρωσης για τη διαχείριση του στρες.
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ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ ΓΙΑ ΤΗ ΜΕΙΩΣΗ ΤΟΥ ΟΙΚΟ-ΑΓΧΟΥΣ

Γιατί: Οι θεσμικές αλλαγές είναι απαραίτητες για
μακροχρόνιες λύσεις. Η υποβολή προτάσεων
ενισχύει τη συμμετοχή και επηρεάζει τις πολιτικές
αποφάσεις.
Κάθε πότε και για πόσο: Στείλε ετήσια λίστα
προτάσεων στον τοπικό σου φορέα.
Παραδείγματα: Πάρε μέρος σε τοπικές συνελεύσεις
ή γράψε επιστολές υποστήριξης σε υπευθύνους.

Συνεργάσου με τοπικούς φορείς για να
υποστηρίξεις συστημική αλλαγή (π.χ. πολιτικές
για την πράσινη μετάβαση).
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ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ ΓΙΑ ΤΗ ΜΕΙΩΣΗ ΤΟΥ ΟΙΚΟ-ΑΓΧΟΥΣ

Γιατί: Η αναγνώριση της προόδου ενισχύει τη
συνέπεια, αυξάνει τη θετικότητα και σε βοηθά να
παραμείνεις παρακινημένος/η. Αντί να εστιάζεις σε
ενοχές, εστιάζεις στη συμβολή σου.
Κάθε πότε και για πόσο: Αναλογίσου τις επιτυχίες
σου εβδομαδιαία ή μηνιαία για 5–10 λεπτά.
Παραδείγματα: Κατάγραψε τις επιτυχίες σου
σχετικά με τη μείωση της κατανάλωσης ενέργειας ή
μοιράσου άλλα κατορθώματα όπως το να
χρησιμοποιείς για έναν χρόνο
επαναχρησιμοποιούμενες σακούλες.

Γιόρτασε τις μικρές σου επιτυχίες στην
προσπάθεια μείωσης του περιβαλλοντικού σου
αποτυπώματος.
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Το οικο-άγχος μπορεί συχνά να φαίνεται δυσβάσταχτο,
ειδικά με το βάρος των παγκόσμιων περιβαλλοντικών
προκλήσεων να βαραίνει τους ώμους μας. Ωστόσο, είναι
σημαντικό να θυμόμαστε ότι καμία δράση δεν είναι πολύ
μικρή όταν πρόκειται για τη δημιουργία μιας θετικής
αλλαγής. Κάθε προσπάθεια που κάνεις – από απλές
καθημερινές επιλογές μέχρι μεγαλύτερα, πιο δραστικά
έργα – συμβάλλει στη διαμόρφωση ενός καλύτερου και
πιο βιώσιμου μέλλοντος για τον πλανήτη. Ως νέοι
άνθρωποι, ανήκετε σε μια γενιά που όχι μόνο έχει
επίγνωση αυτών των προκλήσεων, αλλά και αναλαμβάνει
δράση με δημιουργικότητα, πάθος και αποφασιστικότητα
για να βρει λύσεις. Οι πράξεις σας – είτε υιοθετείτε
βιώσιμες συνήθειες, εμπνέετε άλλους, είτε συνεργάζεστε
με ανθρώπους με παρόμοιες αξίες – έχουν τη δύναμη να
προκαλέσουν ουσιαστικές αλλαγές που μπορούν να
ωφελήσουν τις επόμενες γενιές.
Το καλό νέο είναι ότι η πρόοδος έχει ήδη ξεκινήσει. Οι
ανανεώσιμες πηγές ενέργειας εξαπλώνονται όλο και
περισσότερο, οικοσυστήματα που απειλούνταν
αποκαθίστανται και κοινότητες σε όλον τον κόσμο
ενώνονται για να προστατεύσουν το περιβάλλον – για
τους ανθρώπους και για την άγρια ζωή. Αυτές οι
επιτυχίες μας υπενθυμίζουν ότι η αλλαγή είναι εφικτή,
ακόμα και όταν τα προβλήματα φαίνονται ανυπέρβλητα.
Με αρκετή αφοσίωση, συνεργασία και καινοτομία, ακόμη
και οι μεγαλύτερες περιβαλλοντικές κρίσεις μπορούν να
αντιμετωπιστούν και ο κόσμος να αρχίσει να
θεραπεύεται.

ΕΝΑ ΛΑΜΠΡΟΤΕΡΟ ΜΕΛΛΟΝ
ΕΙΝΑΙ ΣΤΑ ΧΕΡΙΑ ΣΟΥ



A BRIGHTER FUTURE IS IN YOUR HANDS

Να θυμάσαι: δεν χρειάζεται να αντιμετωπίσεις αυτές τις
προκλήσεις μόνος/η σου. Ένα από τα πιο ισχυρά εργαλεία
που έχεις στη διάθεσή σου είναι η σύνδεση – η σύνδεση
με άλλους που μοιράζονται τις ίδιες αξίες, η εστίαση στις
λύσεις που ήδη αποδίδουν, και η άντληση δύναμης από
εκείνους που έχουν διανύσει αυτόν τον δρόμο πριν από
εσένα. Η αφιέρωση χρόνου για να γιορτάζεις ακόμη και
τις μικρότερες νίκες – είτε πρόκειται για τη μείωση της
χρήσης πλαστικού είτε για την υποστήριξη τοπικών
περιβαλλοντικών πολιτικών – ενισχύει την πεποίθηση ότι
η πρόοδος είναι πραγματική και ότι οι προσπάθειές σου
συμβάλλουν σε ένα ευρύτερο, παγκόσμιο κίνημα.
Το μέλλον δεν έχει ακόμα γραφτεί και είναι ανοιχτό
μπροστά μας. Με την ενέργειά σου, τις ιδέες σου και τη
φροντίδα σου για τον κόσμο, βοηθάς να διαμορφωθεί σε
κάτι ζωντανό, ελπιδοφόρο και γεμάτο δυνατότητες. Κάθε
μικρό βήμα μετράει και, μαζί, μπορούμε να
δημιουργήσουμε ένα μέλλον όπου η βιωσιμότητα και τα
ακμάζοντα οικοσυστήματα είναι το θεμέλιο του κόσμου
μας. Το μέλλον είναι φωτεινό – όχι επειδή είναι εύκολο,
αλλά επειδή εσύ το χτίζεις ενεργά με κάθε σου δράση.
Συνέχισε, πίστεψε, και να θυμάσαι: Κάθε δράση μετράει
και η αφοσίωσή σου είναι μέρος του μετασχηματισμού
που όλοι θέλουμε να δούμε. Μαζί έχουμε τη δύναμη να
δημιουργήσουμε έναν κόσμο που δεν είναι απλώς
βιώσιμος, αλλά πραγματικά ακμάζων για τις γενιές που
έρχονται.


