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ANKSIOZNOS

Sm)ernice
zo mlade Kako
sman)iti eKo-
anksSioznost



Odricanje od odgovornosti

Financirano sredstvima Europske unije. Izneseni stavovi i misljenja su
stavovi | miSljenja autora i ne moraju se podudarati sa stavovima |
mi$ljenjima Europske unije ili Europske izvrsne agencije za obrazovanje |
kulturu (EACEA). Ni Europska unija ni EACEA ne mogu se smatrati
odgovornima za njih.



RAZUMIJEVANJE
EKO-ANKSIOZNOSTI

EkoloSka anksioznost je zapravo stres ili strah koji ljudi osjecaju zbog ‘

klimatskih promjena i $tete nanesene okoliSu naseg planeta. Pojam je prvi

put spomenut pocetkom 2000-ih. no vecu paznju privukao je nedavno kako

su sve vise |judi - posebno mladih - poceli uvidati razmjere problema.

televiziji. gdje su naslovi oznaceni crvenom bojom. slike prikazuju ?

prirodne katastrofe i druge slicne stvari koje ljudski um povezuje s

opasno$cu. l I
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Pojam je samo objasnjavajuci jer kombinira dvije rijeci u jednu - eko. koju
povezujemo s okoliSem. i anksioznost - $to otprilike znaci nelagodu ili
nesigurnost.

Eko-anksioznost nije medicinsko stanje ve¢ viSe prirodni emocionalni
odgovor na zabrinjavajuce vijesti o globalnom zatopljenju. prirodnim
katastrofama i uni$tavanju okoliSa. Eko-anksioznost moze uzrokovati
osjecaje nemoci. frustracije ili ¢ak krivnje zbog onoga $to se dogada
planetu. Istovremeno. Cesto pokazuje koliko ti je stalo i koliko zelis
pomoci.

Partneri projekta Resilient Roots otkrili su da medu mladima s kojima
rade postoji sve veci broj onih koji se ne opisuju nuzno kao osobe koje se
bore s eko-anksiozno$cu. ve¢ radije izrazavaju zabrinutost za buduénost
planeta. To je Cesto rezultat itanja fatalistickih objava u medijima i na
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RAZUMIJEVANJE EKO-ANKSIOZNOSTI

Kao $to si vjerojatno primijetio/la. algoritmi drustvenih mreza predlazu
sve viSe sadrzaja na odredenu temu nakon S$to “googlas” pojam.
Istrazuje$ ga putem trazilica na internetu i druStvenim mrezama. Buduci
da ti algoritmi Cesto nisu logicki uvjetovani. vrlo je vjerojatno da ces
nai€i na lazne vijesti. ali i na znanstveno neprovjerene injenice koje tada
mogu povecati zabrinutost za buducnost zivota na Zemlji. Iz tog razloga
ovdje ¢emo predstaviti smjernice za smanjenje te zabrinutosti i neke
korake koje moze$ poduzeti da ti vratimo pozitivan pogled na svijet kako
bi se osjecao/la bolje i optimisticnije u vezi buducnosti.




PREIVARANJE EKO-
ANKSIOZNOSTIU <
Ukljucivanje u aktivnosti takoder te povezuje s drugima kojima je stalo do

planeta. §to je ogromna pomo¢ u suoCavanju s eko-anksiozno$cu. Bilo da

lako osjecaj eko-anksioznosti moze biti preplavljujuci. dobra vijest je da
poduzimanje odredene akcije. odnosno koraka - ma koliko mali bili - mogu
pomoCi u smanjenju osjecaja zabrinutosti i Ciniti stvarnu razliku za
planet. Kada se usredototimo na ono $to moZemo uciniti. ponovno
dobivamo osjecaj kontrole i nade. S§to je kljutno za upravljanje
se radi o pridruzivanju lokalnoj grupi za ¢i$cenje. volontiranju za eko-
projekte ili ¢ak razgovoru s ljudima u online zajednicama. shvatit ¢e$ da
nisi sam/a u brizi za okoli$. Biti dio grupe koja radi na zajednickom cilju
moze biti utjesno i inspirativno. Lak$e je ostati motiviran i pozitivan kada
zna$ daidrugi teze istim stvarima.
> \ %

anksiozno$cu.

Poduzimanje akcija funkcionira jer pomaze pretvoriti osjecaje nemoci u
osnaZivanje. Umjesto da ostane$ zarobljen/a u strahu. svoju energiju
mozZe$ usmjeriti u ne$to pozitivno. poput sadnje drveca. smanjenja otpada
ili podrzavanja zelenih inicijativa. Ovi mali koraci se zbrajaju. a vidjeti
njihov utjecaj moze te podsjetiti da je promjena moguca. Na primjer. cak |
prelazak na proizvode za visekratnu upotrebu ili poticanje drugih da ucine
Isto moze sprijeciti mnogo otpada. Svijest o tome da su tvoji napori dio
veceg pokreta pomaze ti da osjeca$ vecu kontrolu u vezi s tim §to se
dogada te manje optereceno buducnoscu.
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PRETVARANJE EKO-ANKSIOZNOSTIU AKCIJU

4
Jo$ jedan nacin za ublazavanje eko-anksioznosti je slavljenje napretka.
bez obzira koliko se mali Cinio. Ponekad vijesti mogu djelovati
preplavijujuée. osobito naslovi o katastrofama i problemima. Ali
preusmjeravanje paznje na pozitivne price - poput porasta koriStenja
obnovljivih izvora energije ili [judi koji Cisti oceane - moze vratiti tvoj
osjecaj nade. Kada radi$ male korake. poput usvajanja navike recikliranja
ili utjecanja na tvoju Skolu ili radno mjesto da budu “ekoloskije”. vaino je

prepoznati te uspjehe. Slavljenje napretka odrzava nas motiviranim |

pokazuje nam da je promjena moguca. “
Na kraju. vazno je da dobro balansiratiizmedu svojih naporaibrige o sebi.

Prakticiranje "mindfulnessa” (svijesnosti). uzimanje pauza od vijesti

povezanih s klimom ili bavljenje aktivnostima u kojima uziva$ mogu ti

pomoci u upravljanju stresom. OK je napraviti korak unatrag kada treba$

napuniti baterije - to ne znaci da ti je manje stalo. ve¢ da skupljas

energiju kako bi mogao/la nastaviti doprinositi zelenijem planetu.

Poduzimanje akcija ne sluzi samo tome da doprinese$ ocuvanju okoli$a -

ono te ujedno Cini pozitivnijim/om i ispunjava osjecajem nade. Svaki korak.
ma koliko mali bio. pokazuje da si dio rjeSenja. Pretvaranje eko-
anksioznosti u znacajne akcije. ne samo da pomaze planetu. ve¢ stvara

zdraviji nacin razmi$ljanja. Svi ti napori grade bolju buducnost. korak po ﬂ
korak. ”
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PRIJEDLOZIZA
SIMIANJENJE EKO-
ANKSIOZNOSTI
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Budi u tijeku s praksama koje su prijateljske prema okoliu i dijeli
pozitivne vijesti o napretku u zastiti okoli$a s prijateljima

Zasto: Odrzavanje informiranosti kljuno je jer znanje osnaiuje
akciju. Razumijevanje praksi koje su prijateljske prema klimi pomaze
ti usvojiti navike koje smanjuju tvoj ugljicni otisak (kolicina
staklenickih plinova koje generiramo svakodnevnim aktivnostima
tijekom godine). poput $tednje energije ili podrzavanja inicijativa za
obnovljive izvore energije. Dijeljenje pozitivnih vijesti o okolisu
pomaze u borbi protiv eko-anksioznosti isticanjem uspjesnih prica.
poput novih otkrica o C€istim izvorima energije ili projekata
poSumljavanja. Na primjer. globalni prijelaz na obnovljive izvore
energije vec je sprijecio milijune tona emisije C0,. Sirenjem nade
inspirira$ druge da se pridruze pokretu. stvarajuci ucinak koji
multiplicira pozitivne promjene.

Koliko ¢esto i koliko dugo: 0dvoji dosljedno vrijeme. bilo svakodnevno
ili nekoliko puta tjedno. za ucenje o odrzivim praksama i dijeljenje
pozitivnih vijesti o okolisu.

Primjeri: Podijeli price o uspje$nim projektima zastite okoli$a. poput
poSumljavanju u lokalnoj zajednici ili inicijativa za obnovljive izvore
energije. Raspravljaj o tim temama s prijateljima. obitelji ili
vr$njacima kako bi potaknuo/la akciju i nadu.

i
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PRIJEDLOZI ZA SMANJENJE EKO-ANKSIOZNOSTI
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Povremeno volontiraj u lokalnim eko-projektima (npr. sadnja drveca ili
akcije ¢iséenja)

? Zasto: Volontiranje je praktian nacin borbe protiv degradacije

e okoliSa i pruza ponovno povezivanje s prirodom. Aktivnosti poput “
sadnje drveca pomazu u apsorpciji ugljika. poboljSavaju kvalitetu
zraka i smanjuju gradske temperature. Na primjer. jedno zrelo stablo
moZe apsorbirati do 25 kilograma CO> godi$nje. Akcije €iScenja
smanjuju zagadenje. posebno plasticni otpad. koji Steti divljini i
ekosustavima. 0sim toga. volontiranje pobolj$ava mentalno zdravlje
poticanjem osjecaja svrhe i postignuca. $to je kljucno za suocavanje s

eko-anksioznoScu.

4 Koliko ¢esto i koliko dugo: Poku$aj sudjelovati u lokalnim eko-
w= projektima svakih nekoliko mjeseci. posvecujuci par sati po dogadaju.

% Primjeri: PridruZi se zajednickim akcijama ¢iS¢enja lokalnih parkova. ‘“
inicijativama za sadnju drveca u svojem kvartu ili naselju ilig
projektima uredenja susjedstva. Moze$ predlozZiti suradnju Skolama.

\
sveuciliStima ili centrima za mlade da zajedno organizirate eko- ’ /
prijateljske dogadaje.

.



PRIJEDLOZI ZA SMANJENJE EKO-ANKSIOZNOSTI
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Potakni male, odrZive navike poput smanjenja koriStenja jednokratne
plastike i $tednje vode

? Zasto: Mali. dosljedni postupci imaju znacajan kumulativni ucinak na

e okoli$. Na primjer. koriStenje boce za viSekratnu upotrebu umjesto “
kupnje onih za jednokratnu upotrebu moze u$tedjeti stotine boca
godi$nje. smanjujuci otpad na odlagali$tima i u oceanima. Stednja vode
pomaze u sprjecavanju iscrpljivanja resursa i podrZava ekosustave
ovisne o slatkoj vodi. Cak i manje promjene. poput gasenja svjetla
prilikom izlaska iz sobe. $tede energiju i smanjuju emisije staklenickih
plinova. pridonoseci globalnim klimatskim ciljevima. Poticanje drugih

na usvajanje ovih navika pojacava pozitivan ucinak na okolis.

4 Koliko Cesto i koliko dugo: Ukljuci ove navike u svoju dnevnu rutinu
w= (npr. koriStenje boce za viSekratnu upotrebu. gasenje svjetla ili
smanjenje potro$nje vode).

% Primjeri: Zamijeni plasticne vrecice za jednokratnu upotrebu torbama
od tkanine prilikom kupovine. Obrati paznju na potrosnju vode tako §to
¢es$ zatvoriti slavinu dok pere$ zube ili koristi uredaje za Stednju vode
u svom domu. Ove male promjene lako mogu postati dio tvojih
svakodnevnih aktivnosti.

ol
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PRIJEDLOZI ZA SMANJENJE EKO-ANKSIOZNOSTI
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PridruZi se lokalnoj eko grupi ili online zajednici kako bi se povezao/la s
drugima

W\

"4

®

Zasto: Ukljucivanje u zajednicu potice suradnju. podrsku i inovacije.
Kada se pridruzimo grupi. postajemo dio kolektivnog napora koji
moze posti€i vete rezultate od samostalnih akcija. Na primjer.
lokalne ekoloSke grupe uspjes$no su lobirale za promjene politika.
poput zabrane plastike za jednokratnu upotrebu. Povezivanje s
drugima takoder pruza emocionalnu podrsku. pomazuci nam da
obradimo osjecaje ekoloSke anksioznosti dok razmjenjujemo ideje |
resurse. Biti dio zajednice Cini odrzivost ostvarivom i manje
izolirajuéom.

Koliko Cesto i koliko dugo: Prisustvuj sastancima eko grupa ili se
angaziraj online barem jednom mjesecno. ili sudjeluj u raspravama.

Primjeri: Pridruzi se lokalnim ili online grupama usmjerenim na
ekoloSke probleme. poput rasprava o reciklazi u zajednici. ili podijeli
savjete za zaStitu okoli§a s drugima u svojoj mrezi. poput pocetka
kompostiranja ili smanjenja otpada.

-4
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PRIJEDLOZI ZA SMANJENJE EKO-ANKSIOZNOSTI

@ 157

Pokreni malu inicijativu, poput kreiranja sadrzaja za podizanje svijesti o
ekologiji na drustvenim mreZama

Zasto: Drustvene mreZe mocan su alat za podizanje svijesti. posebno

e medu mladom publikom. Stvaranjem sadrzaja ne samo da educira$
druge o problemima okoli$a. veC ih i inspirira$ na djelovanje. Viralne
kampanje mogu dovesti do znacajnih promjena u ponasanju. poput
globalnog trenda smanjenja koriStenja plasticnih slamki. Tvoji napori
mogu pomocCi u razbijanju mitova. isticanju rjeSenja i poticanju
osjeCaja zajedni$tva. Osim toga. dijeljenje pozitivnih prica moze
uravnoteziti Cesto negativne narative o klimi. pruzaju¢i nadu |
motivaciju.

N‘ Koliko Cesto i koliko dugo: Objavljuj jednom tjedno ili prema potrebi:
izdvoji 1-2 sata za izradu sadrZaja u slobodno vrijeme.

% Primjeri: Podijeli infografike o ¢injenicama o klimatskim promjenama ili ‘
objavi videozapise koji prikazuju jednostavne eko-prijateljske DIY}

(uradi sam) projekte koje drugi mogu isprobati.

)
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PRIJEDLOZI ZA SMANJENJE EKO-ANKSIOZNOSTI
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Pridriavaj se ekoloSkih navika poput koriStenja javnog prijevoza ili
podrske odrzivim brendovima

y

Zasto: tkoloSki prihvatljive navike smanjuju individualni doprinos

® degradaciji okolisa. Na primjer. javni prijevoz emitira znatno manje
CO> po putniku nego privatni automobili. smanjujuéi na$ ugljicni
otisak. Podrzavanje odrzivih brendova potice tvrtke da prioritiziraju
etitke prakse. poput poStenih placa i ekoloski prihvatljivih metoda
proizvodnje. Potraznja potroS$aca ve¢ je potaknula industrije na
usvajanje zelenijih tehnologija. pokazujuc¢i moc kolektivnih izbora.
Usvajanje ovih navika pokazuje da male. svakodnevne akcije mogu
doprinijeti sustavnim promjenama.

4§ Koliko Cesto i koliko dugo: Integriraj ove navike u svoju dnevnu il
P tjednu rutinu.

proizvode brendova koji daju prednost odrzivosti i etickim praksama.
poput “'fair trade” proizvodaiorganskih materijala.

% Primjeri: Koristi javni prijevoz umjesto voZnje automobila ili biraj '

2



PRIJEDLOZI ZA SMANJENJE EKO-ANKSIOZNOSTI
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Nauci prakticne. izvedive korake koje moZe$ poduzeti. poput smanjenja
otpada. kompostiranjaili prelaska na proizvode za viSekratnu upotrebu

? Zasto: Prakticni koraci ¢ine odrzivi nacin Zivota dostupnijim i manje
zastrasujucim. Kompostiranje. na primjer. ne samo da smanjuje
otpad nego i obogacuje tlo. podrzavajuci poljoprivredu i smanjujuci
potrebu za kemijskim gnojivima. Prelazak na proizvode za
viSekratnu upotrebu pomaze u borbi protiv plasticnog zagadenja
koje godiSnje ugrozava 100 068 morskih sisavaca. Utenje ovih
koraka osnazuje nas za trenutni. opipljivi doprinos zdravlju okolisa.
poticuci osjecaj kontrole i napretka u suotavanju s klimatskim
promjenama.

N‘ Koliko ¢esto i koliko dugo: Postavi sustave za recikliranje tijekom
vikenda. a zatim ih odrzavaj tjedno.

% Primjeri: Pocni kompostirati kuhinjski otpad ili koristi viSekratne
spremnike za pohranu hrane.

.




PRIJEDLOZI ZA SMANJENJE EKO-ANKSIOZNOSTI
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Sudjeluj na radionicama ili webinarima o klimatskim akcijama kako bi
stekao/la znanje i samopouzdanje

‘? Zasto: Radionice i webinari pruZaju strukturirani nacin ucenja o

®  klimatskim rjesenjima i njihovoj primjeni. Cesto ukljucuju strucnjake “
koji dijele najnovija istrazivanja i prakticne savjete. opremajuci
sudionike alatima za stvaranje promjena. Na primjer. pohadanje
radionice o kompostiranju moZe te nautiti ucinkovitim tehnikama
smanjenja organskog otpada. Stjecanje znanja gradi samopouzdanje.
omogucujuci nam zagovaranje promjena i inspiriranje drugih. 0vi
dogadaji takoder potiu povezivanje s istomisljenicima. prosirujuci

nasu mrezu podrske.

&9 xoliko gesto i koliko dugo: Sudjeluj na dogadaju (radionici/webinaru)
Z svojoj lokalnoj zajednici svakih nekoliko mjeseci.

% Primjeri: Sudjeluj na sesiji ili se pridruZi webinaru o tehnikama. ‘“

\
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PRIJEDLOZI ZA SMANJENJE EKO-ANKSIOZNOSTI
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Potakni svoju Skolu ili radno mjesto da uvede zelene prakse (npr.
programe recikliranja)

‘? Zasto: Institucije imaju kapacitet za postizanje znacajnih promjena.

® Uvodenje zelenih praksi poput recikliranja ili mjera za ustedu
energije smanjuje otpad i ugljicne otiske u vecem opsegu. Na
primjer. $kole koje usvajaju sustave bez papira Stede tisue stabala
godiSnje. Poticanje ovih inicijativa postavlja pozitivan primjer.
potiCuci kulturu odrzivosti. Takoder ukljucuje vise ljudi u brigu o
prirodi. multiplicirajuci utjecaj i normalizirajuci eko-prijateljsko
ponasanje u svakodnevnom Zivotu.

‘N Koliko ¢esto i koliko dugo: PredloZi to u razredu ili tijekom odmora
®»=  prijateljima. Ako radis. predlozi to na sastanku zaposlenika. Ponovi
ako je potrebno. odnosno ako se drugi vrate starim navikama.

% Primjeri: PredloZi implementaciju programa recikliranja ili "dan bez
papira” u $koli/na poslu.

.




PRIJEDLOZI ZA SMANJENJE EKO-ANKSIOZNOSTI
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Uzmi pauzu od vijesti vezanih za klimu da izbjegne§ sagorijevanje i
usredoto€i se na pozitivne prie

Q Zasto: Stalna izloZzenost negativnim vijestima moze dovesti do eko-
anksioznosti | sagorijevanja. smanjujuci nasu sposobnost za
uinkovito djelovanje. Studije pokazuju da uzimanje pauza od stresnih
sadrzaja poboljSava mentalno zdravlje i povetava otpornost.
Fokusiranje na pozitivne price podsjeca nas da je napredak moguc i da
su na$i postupci bitni. Ova promjena perspektive odrzava motivaciju i
pomaze ti odrzati uravnotezen pristup ekoloSkim problemima.

Koliko €esto i koliko dugo: Uzimaj dnevne ili tjedne pauze od stresnih
49 .
B> izvora.

% Primjeri: Izbjegavaj "doomscrollanje” (provodenje previse vremena

online Citaju¢i negativne vijesti koje izazivaju anksioznost) cijeli
vikend. Proseci obliznjim parkom umjesto toga.

6%




PRIJEDLOZI ZA SMANJENJE EKO-ANKSIOZNOSTI
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Potrazi podrSku pridruZivanjem grupi vr$njaka usmjerenoj na eko-
anksioznost ili klimatske akcije - dijeljenje svojih briga mozZe biti antistresno

y

? Zasto: Razgovor o svojim osjecajima s drugim osobama koji dijele

nase brige potice razumijevanje i smanjuje izolaciju. Grupe vrénjaka “
pruzaju sigurno mjesto za izrazavanje strahova i frustracija. ¢ineci

ih lak§ima za obradu. Opce je poznato da dijeljenje emocija pobolj$ava

mentalno zdravlje i jata drustvene veze. 0sim toga. sluSanje kako se

drugi nose s istim problemima moZe pruZiti nove strategije i

perspektive. osnazujuci te da upravlja$ svojim osjecajima i ostanes

motiviran/a.

&‘ Koliko ¢esto i koliko dugo: Sastajte se uzivo ili online svaki tjedan.

Ql

% Primjeri: Raspravljaj o klimatskim brigama u grupi podrske ili
razmjenjuj strategije suocavanja s vr§njacima.

2

.




PRIJEDLOZI ZA SMANJENJE EKO-ANKSIOZNOSTI
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Ukljuci se u aktivizam ili volontiranje kako bi svoje osjecaje usmjerilo/la u
znadajne promjene

? Zasto: Aktivizam pretvara osjecaje nemoti u konkretne akcije.

® pruzajuéi osjecaj svrhe i kontrole. Kampanje poput klimatskih “
$trajkova ili peticija utjecu na donositelje odluka i podizu svijest
javnosti. pridonoseci sustavnim promjenama. Volontiranje nudi
trenutne rezultate. poput ciscenja zagadenih podrucja ili sadnje
drveca. Oba oblika angazmana pokazuju da individualni i kolektivni
napori mogu donijeti znacajan napredak. smanjujuci ekoloSku
anksioznost i poticuci nadu.
.9 Koliko cesto i koliko dugo: Pridruzi se "zelenoj” nevladinoj

gl organizaciji koja promice odrzivost i sudjeluj u njenim aktivnostima
kad god su organizirane.

% Primjeri: Sudjeluj u kampanjama koje zagovaraju promjene u ‘“
drustvu. gq

\
[

.



PRIJEDLOZI ZA SMANJENJE EKO-ANKSIOZNOSTI

S

13

Prakticiraj mindfulness (svijesnost) ili tehnike opustanja kako bi lak
upravljao/la stresom

? Zasto: Mindfulness smanjuje stres pomazuéi nam da se “
® usredotocimo na sadasnji trenutak. umjesto da se zadrzavamo na
strahovima o buducnosti. Tehnike poput meditacije dokazano
smanjuju razinu kortizola. pobolj$avajui cjelokupno blagostanje.
Prakse opuStanja takoder jataju emocionalnu otpornost.
omoguéujuci nam suocavanje s ekoloSkim izazovima bez osjeaja
preplavljenosti. UkljuCivanje ovih tehnika u svoju rutinu stvara
temelj za odrzivo djelovanje i mentalno zdravlje.

&‘ Koliko esto i koliko dugo: Prakticiraj svakodnevno 18-20 minuta.

% Primjeri: Meditiraj uz slu$anje zvukova prirode ili prakticiraj duboko

disanje kada se osjeca$ pod stresom. Na YouTubeu moze$ pronaci
mnogo izvora. ‘“
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Suraduj s lokalnim organizacijama u zagovaranju sustavnih promjena,
poput vladinih politika za zelenu tranziciju

? Zasto: Sustavne promjene rjeSavaju uzroke ekoloSkih problema.

stvarajuci dugotrajna rjeSenja. Zagovaracke aktivnosti. poput “
lobiranja za politike zelene tranzicije. mogu dovesti do znacajnih
smanjenja emisija staklenickih plinova. Na primjer. vladini poticaji za
solarnu energiju uvelike su povecali njenu upotrebu diljem svijeta.

Suradnja s organizacijama pojacava tvoj glas i vjerojatnost da ce
utjecati na donositelje odluka i postici znacajne rezultate.

€. Koliko Eesto i koliko dugo: Svake godine lokalni i mjesni odbori primaju

P> prijedloge gradana. udruga i institucija u svom podrucju. pa nemoj
zaboraviti sastaviti popis svojih prijedloga jednom godisnje i poslati
ga lokalnom odboru.

% Primjeri: Prisustvuj lokalnim sastancima o politikama zelene ‘“
tranzicije ili pisi pisma donositeljima odluka zagovarajuci zeleneg

Inicijative.

.
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Slavi male pobjede u svojim osobnim naporima za smanjenje negativnog
utjecaja na okoli$ i prepoznaj pozitivne korake koje poduzimas

Q Zasto: Prepoznavanje napretka jaca pozitivna ponasanja. cine€i ih

vjerojatnijima da ih zadrzimo. Slavljenje malih pobjeda takoder podize “
moral i pruza motivaciju za suotavanje s vecim izazovima.
Prepoznavanje naSih napora pomaZe u borbi protiv osjecaja
neadekvatnosti ili krivnje. preusmjeravajuci na$ fokus na pozitivne
doprinose koje pruzamo. Ovaj nacin razmisljanja potice optimizam.
otpornost i vecu predanost odrzivosti.

9 Koliko cesto i koliko dugo: Jednom tjedno ili jednom mjesecno osvrni se

% na ono sto radis izdvoji 5-18 minuta za vodenje dnevnika ili

zapisivanje postignuca.

% Primjeri: Zapi$i svoja postignuc¢a oko smanjenja potros$nje energije ili \
zapiSi postignuca poput broja koriStenja torbi za viSekratnu upotrebu ‘“
tijekom cijele godine. #

73
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SVJIETIETJA
BUDUCNOST JEU
TVOJIMRUKAMA

Eko-anksioznost cesto moze djelovati preplavljujuce. posebno kada
nosimo tezinu globalnih izazova okolia na svojim ramenima. Medutim.
vazno je zapamtiti da nijedna akcija nije premala kada je rije¢ o stvaranju
pozitivne razlike. Svaki trud koji ulozi§. od jednostavnih svakodnevnih
izbora do vecih. znacajnijih projekata. doprinosi oblikovanju bolje i
odrzivije buducnosti za na$ planet. Kao mlada osoba. ti si dio generacije
koja ne samo da je svjesna ovih izazova. ve¢ i aktivno djeluje s
kreativno§cu. strascu i odlucno$cu u pronalazenju rjesenja. Tvoje akcije.
bilo da usvaja$ odrzive navike. inspirira§ druge ili suraduje$ s
Istomi$ljenicima. imaju mo¢ pokrenuti znacajne promjene koje mogu
koristiti buducim generacijama.

Dobra vijest je da se napredak ve¢ dogada. Obnovljivi izvori energije
postaju sve rasireniji. ekosustavi koji su nekad bili ugrozeni obnavljaju se.
a zajednice Sirom svijeta udruzuju snage kako bi za$titile okoli§ za ljude |
divlje zivotinje. Ova postignu¢a podsjecaju nas da je promjena moguca.
Cak i kada se problemi Cine nepremostivima. Uz dovoljno predanosti.
suradnje i inovacija. najvece ekoloSke krize mogu se rijesiti. a svijet moze
poceti zacjeljivati.
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SVJETLIJA BUDUCNOST JEU TVOJIM RUKAMA

Zapamti. ne mora$ se suotavati s tim izazovima sam/a. Jedan od
najmocnijih alata koji ima$ na raspolaganju je povezanost - povezivanje s
drugima koji dijele tvoje vrijednosti. usredotoCivanje na rjeSenja koja
djeluju i dobivanje snage od onih koji su vec prosli istim putem. Uzimanje
vremena za slavljenje ¢ak i najmanjih pobjeda. bilo da se radi o smanjenju
upotrebe plastike ili zagovaranju lokalnih ekoloskih politika. pomaze

‘\ll ojacati ideju da je napredak stvaran i da tvoj trud doprinosi $irem

‘ globalnom pokretu.

©
Buduénost se jo$ uvijek oblikuje i daleko je od unaprijed odredene. S
tvojom energijom. idejama i brigom za svijet. pomaze$ je oblikovati u
. neSto Zivopisno. puno nade i prepuno mogucnosti. Svaki mali korak koji
poduzme$ se zbraja. a zajedno mozemo stvoriti buduénost u kojoj su
odrzivost i ekosustavi koji prosperiraju temelj naseg svijeta. Buducnost

"L

Je svjetla. ne zato $to je laka. veC zato $to je aktivno gradimo svakom
svojom akcijom. Nastavi s akcijama. nastavi vjerovati i zapamti: Svaka
akcija se racuna. a tvoja posvecenost je dio transformacije koju svi
zelimo vidjeti. Zajedno. imamo moc stvoriti svijet koji nije samo odrziv.
vec istinski prosperitetan za generacije koje dolaze.
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