Yo S\

RISE UP

PROJECT

RISE UP

PROJECT

ZESTAW NARZEDZI DLA
DYDAKTYKOW W ZAKRESIE
TRANSFORMACYJNEJ
ODPORNOSCI NA ZMIANY KLIMATU




RISE UP

PROJECT

Konsorcjum projektu:

g Universidad ——
A B
antico ational i

ACEEU s o

@z’ Zed @ SYNTHESIS



RISE UP

Cele ZESTAWU NAIZEAZI......covvieii it e e e e e e et e e e e e e e e e e e et e e e e eeeeeeessaaanes 5
WskazOowki dla UZYtKOWNIKOW. ..........ueiii et e e e e e e e et e e e e e 6
|. POdEJSCIE PEAAGOGICZINE ... 7
Il. Struktura i wykorzystanie zestawu Narzedzi ............ccooooiiiiiiiiiiii e 7
IIl. Tworzenie bezpiecznej i refleksyjnej przestrzeni edukacyjnej........ccoooeeeeeiiiiiiiii, 8
IV. Techniki aktywizacji i angazowania UCZEStNIKOW............cccovviiiiiiiiii e e, 8
V. Adaptacja kulturowa i iNStytuCION@ING ..............uuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii e 9
VI. Rozwazania i graniCe ElYCZNE.........ccciiiii e e e et e e et e e e e ata e eeaes 9
VL VWNIOSKI .ttt ettt e e ettt e e e nt e e e e st e e e e e nte e e e e e nee e e e e e anneeeeeanneeeas 10
Moduty zestawu narzedzi odpornosci na zmiany Klimatu ... 10
LI =1 (o] 01531 1 [o] oo [ - TN 10
2. Mechanizmy i zachowania W zarzgdzaniu KryZYySOWYM .............uuuuuuuuemmmmmmenininiinnnenennennennnennaneees 20
4. Psychologia POZYIYWNQ. .. ... et e e e e e e e 38
5. Kreatywne dziatania i sztuki terapeutyCzne ... 49
6. UwaznosSE i zrOwnNowazony StYl ZYCIa .......oueuiuii e 57
7. Strategie poznawczo-behawioralne w radzeniu sobie z lekiem klimatycznym .............ccccccee.. 66
8. Narracje i opowiadanie historii 0 KlIMacie ... 80

Data publikacji: marzec, 2026

Projekt wspotfinansowany przez Unie Europejska. Wyrazone poglady i opinie sg jednak wytgcznie poglgdami i opiniami
autora (autoréw) i niekoniecznie odzwierciedlajg stanowisko Unii Europejskiej. Unia Europejska nie ponosi za nie
odpowiedzialnosci.

Numer projektu: 2024-DE01-KA220-HED-000246800
Autorzy: cztonkowie zespotu projektowego RISE UP

Zaadoptowane ramy kompetencji GreenComp dla mtodych dorostych, opracowane w ramach projektu RISE UP © 2026
przez Konsorcjum RISE UP, jest udostepniana na licencji Creative Commons Attribution-ShareAlike 4.0 International.
Wszystkie logotypy stanowig wlasno$c¢ ich odpowiednich wiascicieli. Aby zapoznac sie z trescig tej licencji, odwiedz strone
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/

202 Lk 3

Open Educational Resources



https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/

RISE UP

Wprowadzenie do projektu

Projekt RISE UP odpowiada na rosngcg potrzebe w obszarze szkolnictwa wyzszego: witgczenia
kwestii odpornosci emocjonalnej i kompetencji psychologicznych do edukacji klimatycznej. W miare
nasilania sie kryzysu klimatycznego mtodzi dorosli coraz czesciej zgtaszajg objawy leku klimatycznego
— formy stresu wyprzedzajgcego, wynikajgcego z postrzegania degradacji srodowiska i zbiorowe;j
niepewnosci co do przysziosci. Tradycyjne systemy edukacji, cho¢ skuteczne w przekazywaniu
wiedzy naukowej, czesto pomijajg te aspekty psychologiczne.

RISE UP wprowadza transformacyjne podejscie do edukacji klimatycznej, tgczace zrozumienie
poznawcze z adaptacjg emocjonalng i behawioralng. Giéwnym celem projektu jest wzmocnienie
kompetencji kadry akademickiej w zakresie rozpoznawania i radzenia sobie z reakcjami
emocjonalnymi towarzyszgcymi swiadomosci klimatycznej — takimi jak zatoba, poczucie bezradnosci
czy poczucie winy — przy jednoczesnym wspieraniu adaptacyjnych strategii radzenia sobie i
zaangazowania prospotecznego.

Ramy projektu opierajg sie na ekopsychologii, psychologii pozytywnej, edukacji uwzgledniajgcej
traume (trauma-informed education) oraz metodzie design thinking. To multidyscyplinarne
podejscie pozwala edukatorom traktowa¢ edukacje klimatyczng nie tylko jako proces przekazywania
tresci, lecz jako proces oparty na relacjach i emocjach, ksztattujgcy tozsamosc.

Opracowany w ramach pakietu dziatah WP2 zestaw narzedzi ,Transformative Climate Resilience
Educators Toolbox” dostarcza praktycznych metod i podstaw teoretycznych, pomagajgc edukatorom
budowaé odpornos¢ zaréwno na poziomie indywidualnym, jak i zbiorowym. Wyposazajgc kadre
akademickg w te kompetencje, RISE UP przyczynia sie do tworzenia modelu szkolnictwa wyzszego,
ktory jest bardziej wrazliwy na aspekty psychologiczne i spotecznie zrobwnowazony.

Zestaw narzedzi bazuje na trzech kluczowych rezultatach pakietu WP2:

e Dostosowanych ramach kompetencji GreenComp dla mtodych dorostych, uwzgledniajgcych
podstawy psychologiczne i pedagogiczne oraz odzwierciedlajgcych realia zycia i krajobraz
emocjonalny studentow.

e Dokumencie Policy Brief, zawierajgcym najwazniejsze wnioski i rekomendacje, ktére majg
ukierunkowac¢ polityke edukacyjng w zakresie wigczania odpornosci klimatycznej do
programow nauczania i szkolen.
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e Oraz — oczywiscie — samym zestawie narzedzi: praktycznym i wszechstronnym przewodniku,
stworzonym, by wspiera¢ kadre akademickg w prowadzeniu transformacyjnej edukacji na
rzecz odpornosci klimatyczne;.

RISE UP zaprasza edukatoréw do roli animatorow nadziei, zdolnosci adaptacyjnych i odwagi,
pozwalajgc im sia¢ ziarna, z ktérych wyrosnie pokolenie oséb mys$lgcych, swiadomych emociji i
wprowadzajgcych zmiany.

Cele zestawu narzedzi

Zestaw narzedzi dla edukatoréw w zakresie odpornosci na zmiany klimatu (Transformative
Climate Resilience Educators Toolbox) ma na celu wdrozenie psychologicznych i
pedagogicznych celdéw projektu RISE UP poprzez praktyczne narzedzia, ustrukturyzowane
¢wiczenia i ramy refleksyjne. Ma on pomoc edukatorom w integracji Swiadomosci zdrowia
psychicznego i regulacji emociji w szerszym kontekscie edukac;ji klimatycznej i zrbwnowazonego
rozwoju.

Cele szczegotowe:

1. Wzmocnienie kompetencji emocjonalnych w edukacji
Wsparcie edukatorow w zrozumieniu proceséw emocjonalnych lezgcych u podstaw leku,
zaprzeczenia i paralizu zwigzanego ze zmianami klimatu oraz w stosowaniu metod
wspierajgcych bezpieczne przezywanie i regulowanie emocji, ich regulacje i nadawanie
znaczenia w klasie.

2. Integracja teorii psychologicznej z praktyka pedagogiczna
Zapewnienie  edukatorom  ustrukturyzowanych  modeli zaczerpnigtych z  teorii
psychodynamicznej, badan nad odpornoscig i praktyki uwzgledniajgcej traume,
umozliwiajgcych im identyfikacje i reagowanie na nieSwiadome mechanizmy, takie jak
projekcja, unikanie lub przemieszczenie zwigzane ze stresem ekologicznym.

3. Wspieranie transformacyjnego uczenia sie
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Zachecanie edukatorow do wspierania refleksji, przetwarzania narracji i ksztattowania
tozsamosci u uczniow, przeksztatcajgc reakcje emocjonalne w adaptacyjny wglad i motywacje
etyczna.

4. Wspieranie odpornosci i sprawczosci
Wyposazenie edukatorow w oparte na dowodach strategie z zakresu psychologii pozytywnej i
interwencji poznawczo-behawioralnych, aby budowaC zasoby radzenia sobie, poczucie
wilasnej skutecznosci i przynaleznosci do spoteczno$ci w kontekscie niepewnosci
ekologiczne;j.

5. Ustanowienie wspolnej terminologii dla zrownowazonego rozwoju emocjonalnego
Promowanie spéjnego stosowania terminologii i praktyk w europejskich instytucjach
szkolnictwa wyzszego, umozliwiajgc interdyscyplinarny dialog miedzy edukatorami,
psychologami i ekspertami ds. zréwnowazonego rozwoju.

W istocie, zestaw narzedzi pozycjonuje edukatoréw nie jako terapeutow, lecz jako moderatoréw
wrazliwych na emocje uczestnikow, ktérzy potrafig rozpozna¢ psychologiczne wymiary uczenia sie i
tworzy¢ Srodowiska sprzyjajgce zaréwno rozwojowi poznawczemu, jak i emocjonalnemu.

Wskazéwki dla Uzytkownikow

Zestaw narzedzi dla edukatoréw w zakresie odpornosci na zmiany klimatu to profesjonalne
zrodio wiedzy przeznaczone dla profesjonalistéw z sektora szkolnictwa wyzszego, trenerow
akademickich i facylitatorow, ktérzy chcg zintegrowac¢ wymiar emocjonalny, psychologiczny i
spoteczny z edukacjg klimatyczng. Podchodzi ono do nauczania jako procesu z natury relacyjnego i
afektywnego, uznajac, ze przekazywanie wiedzy na temat zmian klimatu nieuchronnie wywotuje
ztozone reakcje psychologiczne, od leku i zalu po zaprzeczenie, gniew i poczucie winy.

Materialy zawarte w tym zestawie narzedzi nie majg na celu przeksztatcenia edukatoréw w
terapeutoéw, lecz wyposazenie ich w kompetencje psychologiczne i refleksyjng swiadomos¢
niezbedne do rozpoznawania, kontrolowania i efektywnego ukierunkowywania tych reakcji w
kontekscie edukacyjnym.
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|. Podejscie pedagogiczne

Podstawy pedagogiczne tego zestawu narzedzi majg charakter transdyscyplinarny i czerpig z
ekopsychologii, psychologii edukacyjnej, praktyki uwzgledniajgcej traume oraz teorii
psychodynamicznej. Ta integracja uznaje, ze uczenie sie jest procesem zaréwno poznawczym, jak i
emocjonalnym. Angazujgc sie w kryzys klimatyczny, jednostki czesto konfrontujg sie z gtebokimi
lekami egzystencjalnymi i konfliktami na poziomie tozsamosci.

Rolg edukatora jest stworzenie $rodowiska edukacyjnego, w ktérym emocje te mogag by¢ dostrzegane,
przetwarzane i integrowane, a nie ttumione lub patologizowane. W ujeciu psychoanalitycznym
oznacza to zapewnienie srodowiska wsparcia, przestrzeni psychologicznej, w ktdrej uczniowie mogg
stawi¢ czota niepewnosci bez poczucia przyttoczenia.

Zacheca sie edukatoréw do podejscia do kazdego éwiczenia z wrazliwoscig na:
o Projekcje i zaprzeczenie: Uczniowie mogg eksternalizowac¢ lub minimalizowac swoje reakcje
emocjonalne, aby unikng¢ stresu.
o Ambiwalencje: Poczucie winy lub bezradnosci moze wspdétistnie¢ z ciekawoscig i motywacja.
o Dynamike grupy: Dyskusje o klimacie mogg wywotywac zbiorowe mechanizmy obronne, takie
jak ironia, dystans lub intelektualizacja.
Rozpoznanie tych zjawisk pozwala edukatorom reagowaé¢ z empatig, a nie z oporem, utrzymujgc
konstruktywny proces grupowy.

Il. Struktura i wykorzystanie zestawu narzedzi

Kazdy modut zestawu narzedzi zawiera:

Przeglad koncepcyjny, oferujgcy podstawy psychologiczne i pedagogiczne.

Trzy praktyczne zastosowania, ktore mozna dostosowac do zajec w klasie, warsztatow lub online.
Wskazowki dotyczace refleksji i dyskusiji.

Zachecamy nauczycieli do:
e Przeczytania kazdego modutu w catosci przed jego wdrozeniem.
e Zastanowienia sie nad wilasnym zwigzkiem z tematem (np. osobistymi doswiadczeniami
zwigzanymi z lekiem ekologicznym lub aktywizmem).
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e Doboru aktywnosci do poziomu rozwoju, potencjalu emocjonalnego i kontekstu
dyscyplinarnego uczniéw.

o Wykorzystania notatek z warsztatow, aby przewidzie¢ reakcje emocjonalne i przygotowac
strategie powstrzymywania.

lll. Tworzenie bezpiecznej i refleksyjnej przestrzeni edukacyjnej

Kluczowg zasadg tego podejécia jest tworzenie psychologicznie bezpiecznych przestrzeni.
Obejmuje to budowanie zaufania, empatii i komunikacji bez oceniania, w kitérej ekspresja emocji
jest mozliwa w jasno okre$lonych i bezpiecznych warunkach. Edukatorzy powinni na poczatku ustalié:

Jasne zasady dialogu opartego na szacunku i poufnosci.

Strukture, ktéra naprzemiennie tgczy aktywacje emocjonalng z uziemieniem (np. refleksyjna dyskusja,
po ktérej nastepuje konkretne zadanie).

Rytualy otwierania i zamykania sesiji, ktére sygnalizujg powstrzymywanie i zamykanie.

Kluczowa jest obecnos¢ edukatora, jego ton, dostepnos¢ emocjonalna i granice. Samoswiadomosé
kontrprzeniesienia (osobistych reakcji emocjonalnych wyzwalanych przez reakcje uczniéw) pomaga
utrzymacé zréwnowazony, ugruntowany styl facylitacji.

IV. Techniki aktywizacji i angazowania uczestnikow

Edukatorzy mogg zwiekszy¢ bezpieczenstwo psychologiczne i gtebie uczenia sie, integrujgc
nastepujace techniki aktywizaciji:

e Ograniczanie: Dostrzegaj intensywno$¢ emocjonalng, gdy sie pojawi (,Zrozumiate, ze to jest
przyttaczajgce”), zamiast jg przekierowywac lub minimalizowac.

e Stuchanie refleksyjne: Odzwierciedlaj stowa i emocje uczestnikéw, aby okaza¢ empatie i
zrozumienie.
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o Normalizacja: Okreslaj emocje, takie jak smutek, frustracja czy poczucie winy, jako wiasciwe
reakcje na otaczajgcg rzeczywistosé.

o Symbolizacja: Zachecaj ucznidow do wyrazania ztozonych emocji poprzez narracje, metafore
lub twérczosé, przeksztatcajgc emocje w mysili.

e |Integracja: Pomagaj uczniom f{gczy¢ spostrzezenia emocjonalne ze zrozumieniem
poznawczym, planowaniem dziatan lub wspétpracg w grupie.

V. Adaptacja kulturowa i instytucjonalna

Zestaw narzedzi zostat opracowany do uzytku w réznych kontekstach europejskich. Zachecamy
nauczycieli do dostosowania jego tresci do lokalnych uwarunkowan kulturowych, instytucjonalnych i
jezykowych. Kluczowe kwestie obejmuja:

o Kulturowe podejscie do emocji i autorytetu: Niektére grupy mogg opieraé sie wyrazaniu
emocji, inne moga chetnie sie angazowac.

o Struktura instytucjonalna: Integruj ¢wiczenia z istniejgcymi programami nauczania,
seminariami lub projektami badawczymi, zamiast dodawac je jako moduty zewnetrzne.

e Dialog interdyscyplinarny: Wspotpracuj z kolegami z psychologii, edukacji,
zréwnowazonego rozwoju i nauk spotecznych, aby umiesci¢ dziatania w szerszym kontekscie
akademickim.

VI. Rozwazania i granice etyczne

Chociaz przetwarzanie emociji jest integralng czescia tej pracy, nauczyciele muszg zachowac jasne
granice etyczne i zawodowe. Sala lekcyjna nie jest Srodowiskiem psychoterapeutycznym.
Nauczyciele powinni:

¢ Unika¢ patologizowania lub interpretowania doswiadczeh uczniow.

o Skierowac osoby wykazujgce oznaki znacznego stresu do odpowiednich stuzb wsparcia.

o By¢ wzorem regulacji emociji poprzez transparentnosc i spokojny autorytet.

o Zachowywa¢ poufnos¢ i zgode podczas wszelkich ¢wiczen refleksyjnych lub twérczych
realizowanych w grupie.
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VIl. WnioskKi

Zestaw narzedzi RISE UP zacheca nauczycieli do zaangazowania sie nie tylko jako przekazicieli
informaciji, ale takze jako animatoréw transformacji, specjalistow zdolnych do prowadzenia uczniow
przez emocjonalny aspekt kryzysu klimatycznego w kierunku swiadomosci, sensu i celowych dziatan.

To podejsécie sytuuje edukacje klimatyczng na styku psychologii, pedagogiki i etyki, wspierajac
rozwoj pokolenia uczniow, ktérzy potrafig stawi¢ czota ekologicznym realiom z jasnoscig poznawczg i
dojrzatoscig emocjonalna.

Moduty zestawu narzedzi odpornosci na zmiany klimatu

1. Ekopsychologia

Wprowadzenie
Ekopsychologia bada wzajemna relacje miedzy ludzmi a $wiatem ponadludzkim, koncentrujgc sie na
tym, jak kontakt z naturg, przywigzanie do miejsca i nadawanie sensu wptywajg na zdrowie
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psychiczne, motywacje i zrownowazone zachowania. Zakorzeniona zaréwno w teorii psychologicznej,
jak i filozofii ekologicznej, ekopsychologia uznaje, ze kryzys ekologiczny ma charakter nie tylko
Srodowiskowy, ale gteboko psychologiczny, odzwierciedlajgc fragmentaryczng relacje ludzkosci ze
srodowiskiem naturalnym.

W $rodowisku szkolnictwa wyzszego studenci czesto stykajg sie z duzg iloscig informaciji o klimacie,
jednoczesnie nie majgc ustrukturyzowanych mozliwosci przetwarzania swoich reakcji emocjonalnych.
Badania wskazuja, ze zmiany klimatu mogg wywotywaé uzasadnione i adaptacyjne emocje leku, zalu,
gniewu i bezradnosci, ktore jednak, jesli nie zostang rozpoznane, mogg zawezi¢ uwage, zmniejszyc¢
zdolnos¢ rozwigzywania problemow i prowadzi¢ do wycofania (Clayton, 2020; Hickman i in., 2021;
Pihkala, 2020). Ekopsychologia oferuje pedagogom oparte na dowodach strategie normalizacji tych
emocji, wspierania regulacji afektu i przeksztatcania obaw w proporcjonalne, zgodne z wartosciami
dziatania.

Z psychoanalitycznego i humanistycznego punktu widzenia Srodowisko stuzy jako przedtuzenie jazni
— Srodowisko wspierajgce tozsamos¢ i przynaleznosc¢. Kiedy swiat przyrody jest zdegradowany lub
zagrozony, jednostki mogg doswiadczac tej straty jako formy traumy ekologicznej. Rozwigzanie tego
problemu wymaga nie tylko zrozumienia poznawczego, ale takze integracji emocjonalnej,
pozwalajgcej nauczycielom i uczniom przetozy¢ stres na refleksje, Swiadomos¢ etyczng i celowe
zaangazowanie.

W praktyce ekopsychologia w edukacji obejmuje trzy powigzane wymiary:

1. Swiadomo$é emocjonalna i ucielesniona: kultywowanie rozpoznawania i regulacji afektu
poprzez uziemienie, uwage sensoryczng i nazywanie emocji.

2. Ramowanie poznawcze: ponowna ocena informacji o0 zagrozeniu, fgczenie osobistych wartosci
z realnymi wyborami i wspieranie adaptacyjnego tworzenia znaczen.

3. Zaangazowanie relacyjne: wzmacnianie wiezi z miejscem, rowiesnikami i spotecznoscig
poprzez kontakt z naturg, grupowg refleksje i wspdlne dziatanie.

Wykazano, ze mikrodo$wiadczenia oparte na naturze, takie jak krotkie spacery na swiezym powietrzu
lub przerwy sensoryczne, poprawiajg nastrdj i tagodzg stres, oferujgc praktyczne i przystepne
interwencje nawet dla oséb niebedacych specjalistami (Marselle, Warber i Irvine, 2019). Te metody
oparte na doswiadczeniu wpisujg sie w transformacyjne pedagogiki zréwnowazonego rozwoju, ktére
angazujg umyst, rece i serce, fgczac wiedze, praktyke i emocje w warto$ciowg nauke (Sipos, Battisti i
Grimm, 2008).

11
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W ramach RISE UP ekopsychologia wspiera Zaadaptowane Ramy Kompetencji RiseUp dla Mtodych
Dorostych, ktére rozszerzajg Europejskie Ramy Kompetencji GreenComp, ktadgc nacisk na
emocjonalny, psychologiczny i relacyjny wymiar uczenia sie o klimacie. Ten modut rozwija przede
wszystkim: eko-emocjonalng umiejetnosé czytania i pisania (1.1), uwazng zrownowazonos¢ (1.3),
odporno$¢ poznawczg (2.2), odporng adaptacje (3.2), sprawczos¢ narracyjng (4.1), kolektywne
praktyki odpornosci (4.2) oraz inicjatywe refleksyjng i dbania o siebie (4.3) (Bianchi i in., 2022).
Kompetencje te pomagajg studentom przejs¢ od przyttoczenia emocjonalnego do ugruntowanej
sprawczos$ci, samoswiadomosci i trwatego zaangazowania.

Modut jest przeznaczony dla nauczycieli akademickich niebedgcych specjalistami w danej dziedzinie
i jest zgodny z podejéciem projektu do edukacji klimatycznej, uwzgledniajgcym traume. Cwiczenia s3
zwiezte, wymagajg niewielkiego przygotowania i obejmujg facylitacje opartg na zgodzie, opcjonalny
udziat oraz krotkie éwiczenia regulacyjne. Mozna je integrowaé w réznych dyscyplinach, aby
zmniejszy¢ stres ekologiczny, wzmocni¢ odpornosc oraz rozwing¢ zdolnos¢ studentéw do krytycznego
myslenia i zachowan prospotecznych, bez uszczerbku dla rygorow akademickich.

Ostatecznie ekopsychologia postrzega edukacje klimatyczng jako proces zaréwno pedagogiczny, jak
i psychologiczny: taki, ktéry przywraca potgczenie miedzy jednostkg a swiatem zywym, wspierajgc
regulacje emocjonalng, jasnosS¢ poznawczg i odpowiedzialnos¢ etyczng w obliczu niepewnosci
ekologiczne;.
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e873. https://doi.org/10.1016/S2542-5196(21)00278-3

Marselle, M. R., Warber, S. L., & Irvine, K. N. (2019). Growing resilience through interaction with

nature: Can group walks in nature buffer the effects of stressful life events on mental health?
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International ~ Journal of Environmental Research and Public Health, 16(6), 986.
https://doi.org/10.3390/ijerph16060986

Pihkala, P. (2020). Eco-anxiety and environmental education. Sustainability, 12(23), 10149.
https://doi.org/10.3390/su122310149

Praktyczne zastosowania

List do Ziemi

Tytul List do Ziemi

dziatania: :
Czas 25-40 minut

trwania:
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Modut: Ekopsychologia
v' Zapewni¢ przestrzen do wyrazania emocji w odniesieniu do wyzwan
Cele: ekologicznych.
’ v Przepracowanie eko-leku, zalu lub wdziecznos$ci poprzez refleksyjne pisanie.
v" Wzmocnienie poczucia wzajemnosci i przynaleznosci do $wiata przyrody.
Materiaty: ° D’fugopls | papier Iut_) dziennik cyfrowy
o Opcjonalnie: Spokojna muzyka w tle.
e Zache¢ uczestnikéw do refleksji nad swoimi uczuciami wobec Ziemi w
kontekscie kryzysu klimatycznego.
e Popros ich o napisanie ,listu do Ziemi”, ktéry moze zawierac:
o Wyrazy wdziecznosci za swiat przyrody.
Instrukcje: e Potwierdzenie zalu lub eko-leku.
e Zaangazowanie w dziatanie, troske lub uwazng obecnosc.
e Przeznacz 15-20 minut na pisanie.
o Opcjonalnie, zache¢ uczestnikow do dzielenia sie fragmentami w parach lub
w kregu grupowym.
o Jakie emocje pojawity sie podczas pisania?
Ewaluacja i e Czy éwiczenie zmniejszyto poczucie bezradnosci lub leku?
refleksja: e Jak wptyneto ono na poczucie sprawczosci i odpowiedzialnosci ekologicznej
uczestnikow?
Wang, H., Safer, D. L., Cosentino, M., Cooper, R., Van Susteren, L., Coren, E., &
Sutton, S. (2023). Coping with eco-anxiety: An interdisciplinary perspective for
Bibliografia: | collective learning and strategic communication. The journal of climate change
and health, 9,
100211. https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S266727822300010X
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Vamvalis, M. (2023). “We’re fighting for our lives”: Centering affective, collective
and systemic approaches to climate justice education as a youth mental health
imperative. Research in Education, 117(1), 88-112.
https://doi.org/10.1177/003452372311600

Scott, B. A., Amel, E. L., & Manning, C. M. (2021). Psychology for sustainability.
Routledge.
https://www.taylorfrancis.com/books/mono/10.4324/9781003037835/psychology-
sustainability-britain-scott-elise-amel-christie-manning

Spacer fotograficzny Nature Futures

Tytut dziatania:
Czas trwania:

Spacer fotograficzny Nearby Nature Futures (z mozliwoscia

wykonania kolazu w pomieszczeniu)
ok. 40 min

Modut: Ekopsychologia
v’ Zauwazaj i nazywaj emocje, obcujgc z pobliskg przyroda
(Eko-emocjonalna edukacja).
v' Cwicz skupienie uwagi na miejscu, ktére wspiera spoko;j i
Cele: troske (Uwazna zréwnowazonosg).
ele: v' Tworz petne nadziei, lokalne mikronarracje i wybierz jeden
mozliwy do wykonania nastepny krok (Sprawnos¢ narracji;
Inicjatywa refleksyjna i troskliwa).
e Smartfony/aparaty (lub papier/kartki + markery do kolazu w
pomieszczeniach).
e Karteczki samoprzylepne lub karty z podpisami; miejsce na
Scianie/tablicy; minutnik.
Materiaty: e Ustawienie sali i trasy

e Wyznacz bezpieczng petle na terenie kampusu, ktéra zajmie
5-8 minut (zacien, jesli jest gorgco, bez przejs¢ dla

pieszych).
e Wyznacz $ciane w pomieszczeniu, na ktérej bedzie
znajdowac sie galeria ,,0Od do
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Przygotuj plan awaryjny na wypadek pogody: stoty z
kolazami z czasopismami/wydrukowanymi lokalnymi
zdjeciami.

Dostepnosé: sprawdz trase bez schodow; zapewnij opcje
przejscia w pomieszczeniu od samego poczatku dla
kazdego, kto preferuje takg opcje. Zachecamy do udzielania
wskazéwek dotyczgcych adaptacji dla uczniow
neuroatypowych (pytaj o preferencje; oferuj opcje
niewerbalne).

Instrukcje:

Powitanie, cel i zgoda — 2 min Scenariusz: ,Dzisiaj
wybierzemy sie na krotki spacer fotograficzny, aby zauwazyé
oznaki stresu — opieki w naszej okolicy. Dzielenie sie jest
opcjonalne. (mozesz poming¢ ¢wiczenie lub zrezygnowac z
udziatu w dowolnym momencie). Skupiamy sie na tym, co
zauwazasz, a nie na osobistych historiach”. (wprowadzenie
zgodne z podejsciem uwzgledniajgcym traume).

Mikropauza sensoryczna — 3 min (cafa grupa, stojgc przy
drzwiach lub oknach) Scenariusz: ,Rozejrzyj sie i po cichu
wymien 5 rzeczy, ktore widzisz, 4 styszysz, 3 czujesz
(dotykasz), 2 wachasz i 1 rzecz, ktoérg doceniasz w tej chwili”.

Szybki briefing — 1 min Scenariusz (pokaz slajd/materiaty):
»W parach zrobcie 3 zdjecia symbolizujgce lokalne przejscie
od stresu do opieki (np. cien, woda, bior6znorodnos¢,
naprawa, integracja). Wybierzcie jedno zdjecie, ktdre pézniej
opatrzycie podpisem”.

Spacer fotograficzny (lub kolaz w pomieszczeniu) — 12 min
Wyslij pary na trase.

W pomieszczeniu: kazda para tworzy 3 szybkie mini-kolaze z
wydrukowanych zdje¢/magazynéw, pokazujgce napiecie —
troske.

Prowadzacy przechadza sie, przypominajgc: ,Pomysl o

teksturach w zblizeniu, drobnych szczegoétach, a nie tylko o
duzych krajobrazach”.
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e Pary dzielg sie i wybierajg — 4 min

e Kazda para pokazuje drugiej parze swoje 3 zdjecia/kolaze i
wybiera jedno.

e Stuchacz podsumowuje jednym zdaniem: ,To, co wydaje sie
byc¢ dla ciebie wazne, to .

e Podpis i mikroakcja — 5 min

¢ Na karteczce samoprzylepnej: napisz podpis ,Od __ do

e Pod spodem dodaj jedng mikroakcje na ten tydzien
(konkretnie: kiedy/gdzie/jak; <10 minut).

e Galeria i zamknigcie — 3 min
e Opublikuj zdjecia/kolaze. Kroétkie wspdlne obejrzenie galerii.

e Scenariusz: ,Zauwaz wszelkie wzorce troski. Zabierz ze
sobg notatke z mikrodziataniami lub zréb jej zdjecie”.

o Karta wyjscia (tyt karteczki): ,Jedno uczucie, ktore
zauwazytem; moje mikrodziatanie; wsparcie, ktérego

Ewaluacja i refleksja: moge potrzebowac”.

e Opcjonalne szybkie podniesienie rak: ,Kto ma wigkszg
jasnos¢ co do jednego matego kroku?”

Bibliografia: CLARITY Consortium. (2024). Activity 4.1.2 — A photograph of
the future. (Adapted for Rise Up; CC BY-SA).

Mate kroki, przerwy w naturze i uziemienie ( Small Steps, Nature Breaks & Grounding)

Mate kroki, przerwy w naturze i uziemienie
(10-15 minut)

Tytut dziatania:

Czas trwania:
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Modut:

Ekopsychologia

Cele:

v" Pomoz uczniom zmniejszy¢ lek ekologiczny, stosujac
strategie oparte na dowodach: zaczynajgc od matych rzeczy,
ograniczajgc przecigzenie medialne i ugruntowujgc sie w
naturze.

v Kultywuj pozytywne emocje (spokdj, podziw, wdziecznos¢),
aby zréwnowazy¢ strach i bezradnos¢ (Fredrickson, 2001).

v" Wzmacniaj odpornos$¢ i poczucie sprawczosci poprzez mate,
osiggalne dziatania ekologiczne.

v' Zachecaj do samoregulacji, wigczajgc uwazne praktyki
oparte na naturze do codziennego zycia.

Materialy:

o Przestrzen na swiezym powietrzu (ogrdd, dziedziniec, park)
lub, jesli niedostepna, obiekty naturalne (rosliny, kamienie,
muszle, licie) i nagrania dzwiekow natury.

Papier/dzienniki i dtugopisy.
o Minutnik/telefon do krétkich sesji uwaznosci.

Instrukcje:

Krok 1: Wprowadzenie

Prowadzacy wyjasnia, ze lek ekologiczny jest normalng reakcjg
na zmiany klimatu, ale badania sugerujg, ze drobne dziatania,
spedzanie czasu na swiezym powietrzu i praktyki uziemiajgce
mogg zmniejszy¢ stres i poprawi¢ odpornos¢ (Wright i Osterloff,
2023).

Krok 2: Zacznij od matych krokéw

e Uczniowie indywidualnie zastanawiajg sie nad jednym
matym, spéjnym dziataniem, ktére mogliby podjgc¢, aby
wspierac planete (np. noszenie butelki wielokrotnego uzytku,
spacerowanie zamiast jazdy samochodem na krotkich
dystansach, ograniczanie marnowania zywnosci).

e Zapisz to w dzienniku: ,Méj maty krok to...”

e Praca w parach: uczniowie wymieniajg sie swoimi matymi
krokami z partnerem i zastanawiajg sie, jak dajg im poczucie
sprawczosci.

Krok 3: Zréb sobie przerwe na media i wyjdz na zewnatrz
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e Prowadzacy prosi uczniow, aby wyobrazili sobie swoje
typowe nawyki zwigzane z wiadomosciami/mediami
spotecznosciowymi dotyczacymi zmian klimatu.

e Zapro$ ich na zewnatrz (lub wykorzystaj naturalne obiekty w
pomieszczeniu) na 5-minutowe ¢éwiczenie uwaznej
obserwaciji: zwrd¢ uwage na dzwieki, faktury, zapachy i
kolory wokot nich.

e Podsumowanie: Jakie to byto uczucie w poréwnaniu z
czytaniem/oglgdaniem wiadomosci o klimacie?

Krok 4: Ugruntowanie w terazniejszosci

Poprowadz medytacje uziemiajgca:

e Skoncentruj sie na oddechu (cykle wdechu/wydechu).

e Dostr¢j sie do zmystow: Co widzisz, styszysz, czujesz,
czujesz?

e Jedli to mozliwe, uczniowie zdejmujg buty i czujg swoje stopy

na ziemi.
Temat do dziennika: ,Kiedy odczuwam lek ekologiczny, jednym
ze sposobdw na uziemienie sie jest...”

Krok 5: Zakonczenie

Uczniowie zobowigzujg sie do praktykowania jednej z tych
trzech strategii w nadchodzgcym tygodniu i dzielg sig nig z
grupg. Prowadzgcy podkresla przestanie: ,Nie musicie sami
rozwigzywac kryzysu klimatycznego. Mate kroki, przerwa w
naturze i praktyki uziemiajgce budujg odpornos¢ i nadzieje”.

Ewaluacja i refleksja:

Prowadzacy zacheca do refleksji w grupie:

e Kitora z tych trzech strategii byta dla Ciebie osobiscie
najbardziej pomocna?

e Jak zaczynanie od matych krokdw, robienie przerw i
uziemianie sie mogg zmienic¢ sposob, w jaki
do$wiadczasz eko-leku?

e Jakie pozytywne emocje (spokoj, nadzieja, wdziecznosc)

pojawity sie podczas zajec¢?

Uczniowie sg zachecani do zapisywania swoich doswiadczen w
cotygodniowym dzienniku.

19



RISE.YP

Fredrickson, B. L. (2001). The role of positive emotions in
positive psychology: The broaden-and-build theory of positive
emotions. American Psychologist, 56(3), 218—-226.
https://doi.org/10.1037/0003-066X.56.3.218

Bibliografia:

Wright, S., & Osterloff, E. (2023, March 6). Eco-anxiety: How to
cope at a time of climate crisis. Calm Blog.
https://blog.calm.com

2. Mechanizmy i zachowania w zarzadzaniu kryzysowym

Wprowadzenie

Szkolnictwo wyzsze coraz czesciej dostrzega, ze transformacyjne uczenie sie zrownowazonego
rozwoju wymaga czegos wiecej niz tylko wiedzy poznawczej. Jak argumentuje Sterling (2010),
transformacyjne uczenie sie pojawia sie, gdy edukacja jest oparta na doswiadczeniu, angazuje
osobiscie i sktania do refleksji. Podobnie Taylor (2007) podkresla, ze studenci najwiecej korzystajg z
form uczenia sie, ktdre tgczy bezposrednie doswiadczenie z ustrukturyzowanymi mozliwosciami
refleksji. W przypadku edukaciji klimatycznej oznacza to tworzenie srodowisk edukacyjnych, w ktérych
studenci nie tylko rozumiejg kryzysy intelektualnie, ale takze c¢wiczg radzenie sobie z nimi,
podejmowanie decyzji i przywodztwo w sposdb nawigzujgcy do ich doswiadczen zyciowych.

W dziedzinie zarzadzania kryzysowego Lalonde i Roux-Dufort (2013) podkreslajg, ze skuteczne
reagowanie zalezy od trzech podstawowych kompetencji: spokojnego, ale asertywnego przywodztwa,
pragmatycznego podejmowania decyzji w warunkach powaznych ograniczeh czasowych i
zasobowych oraz umiejetnos$ci efektywnego koordynowania i reorganizacji systemow. Rozszerzajg to
na pietnascie konkretnych zdolnosci przywddczych, w tym pewnos¢ siebie, umiejetnosci
komunikacyjne, odpornos¢ psychiczng, my$lenie analityczne, budowanie zespotu i kompetencje
spoteczne. Sg one wyraznie zbiezne z potrzebami mtodych dorostych zmagajacych sie z kryzysami
klimatycznymi. Jednak w szkolnictwie wyzszym studenci czesto zmagajg sie z lekiem ekologicznym,
zatobg lub paralizem w obliczu przyttaczajgcej ilosci informacji. Badania pokazujg, ze dostrzeganie
tych emocji przy jednoczesnym rozwijaniu konstruktywnych strategii radzenia sobie z nimi moze
pomaoc w utrzymaniu zaangazowania i budowaniu odpornoséci (Ojala, 2016; Pihkala, 2020).

20


https://doi.org/10.1037/0003-066X.56.3.218
https://blog.calm.com/

RISE UP

PROJECT

Narzedzia przedstawione w tym module majg na celu wprowadzenie tych spostrzezen w zycie.
Zapewniajg one ustrukturyzowane sposoby ¢wiczenia reakcji kryzysowych, regulowania zachowanh w
sytuacjach stresowych i przetozenia obaw na konstruktywne dziatania. taczac scenariusze
doswiadczalne, strategie behawioralne i praktyki refleksyjne, ¢wiczenia te wyposazajg studentow w
emocjonalne ugruntowanie i umiejetnosci behawioralne niezbedne do budowania odpornosci.

Bibliografia:

Lalonde, C., & Roux-Dufort, C. (2013). Challenges in teaching crisis management: Connecting
theories, skills, and reflexivity. Journal of Management Education, 37(1), 21-50.

Ojala, M. (2016). Facing anxiety in climate change education : from therapeutic practice to hopeful
transgressive learning. Canadian Journal of Environmental Education, 21, 41-56.

Pihkala, P. (2020). Eco-anxiety and environmental education. Sustainability, 12(23), 10149.

Sterling, S. (2010). Transformative learning and sustainability: Sketching the conceptual ground.
Learning and teaching in higher education, 5(11), 17-33.

Taylor, E. (2007) An update of transformative learning theory: a critical review of the empirical
research (1999-2005), International Journal of Lifelong Education, vol.26, no.2, pp.173-191.

Praktyczne zastosowania

Symulacja zarzgdzania kryzysowego

Tytut dziatania: Symulacja zarzadzania kryzysowego

Czas trwania: (30 minut)
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Modut: Mechanizmy i zachowania w zarzadzaniu kryzysowym
v Praktykuj spokojne, zorientowane na rozwigzania
przywodztwo w warunkach niepewnosci.
v" Wzmocnij prace zespotowg i wspélne podejmowanie
Cele: decyzji w czasie zaktécen klimatycznych.
v' Zbuduj pewnos¢ siebie, aby dziataé pomimo
niekompletnych informaciji.
e Wydrukowany zarys scenariusza kryzysowego (np.
ekstremalna fala upatéw zakitdcajgca funkcjonowanie
Materiaty: kampusu).
e Flipcharty lub tablice do wspotpracy online.
e Karty z rolami (np. przedstawiciele studentow, obiekty, rada).
Przedstaw scenariusz zmian klimatycznych z minimalnym
wyprzedzeniem.
Przydziel role matym grupom (6—8 uczestnikéw).
Poswiec¢ 15-20 minut na:
+ |dentyfikacje kluczowych zagrozen i grup, na ktére majg one
Instrukcje: WpHyW.

Kazda grupa przedstawia 2—3-minutowe sprawozdanie
Luniwersyteckiej radzie kryzysowej”.

Podsumowanie: Co pomogto zachowaé spokdj? Co wywotato
panike lub zamieszanie?

Przydzielenie dziatan pilnych i dlugoterminowych.
Jasng komunikacje pod presja.

Ewaluacja i refleksja:

Jak grupa radzita sobie ze stresem?

Jakie zachowania lideréw sprawdzity sie pod presjg?

Jakg umiejetnos¢ osobistg chciatbys rozwingé na wypadek
przysztych kryzysow?

Bibliografia:

Sterling, S. (2010). Transformative learning and sustainability:
Sketching the conceptual ground. Learning and teaching in
higher education, 5(11), 17-33.
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Lalonde, C., & Roux-Dufort, C. (2013). Challenges in teaching
crisis management: Connecting theories, skills, and
reflexivity. Journal of Management Education, 37(1), 21-50.

Refleksja kryzysowa i mapowanie odpornosci

Tytut dziatania: Refleksja kryzysov:g OI rr::ianpuot;lvame odpornosci

Czas trwania:

Modut: Mechanizmy i zachowania w zarzadzaniu kryzysowym

v ldentyfikacja indywidualnych i zbiorowych strategii
radzenia sobie w sytuacjach kryzysowych.

Cele: v Zwiegkszenie $wiadomosci zasobdw wspierajgcych

odporno$¢ — wewnetrznych i zewnetrznych.

Ograniczenie poczucia bezradnosci w obliczu kryzyséw

systemowych.

Materiaty: e Duzy arkusz papieru lub tablica podzielona na 3 czesci.
o Karteczki samoprzylepne.

1. Wprowadz pojecie mapowania odpornosci, wyjasniajac, ze
polega ono na rozpoznawaniu zasobow, ktdre wspierajg nas w
sytuacjach kryzysowych.

2. Studenci indywidualnie zastanawiajg sie nad swoimi

Instrukcje: zasobami i zapisujg odpowiedzi na karteczkach dla kazdego z

trzech obszarow:

» zasoby wewnetrzne — umiejetnosci, wartosci, wczesniejsze
doswiadczenia;

* wsparcie spoteczne — przyjaciele, mentorzy, rowiesnicy;

» wsparcie instytucjonalne — ustugi i formy pomocy
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Ewaluacja i refleksja:

Bibliografia:

oferowane przez uczelnie oraz lokalne sieci wsparcia.

3. Umiesécie karteczki na wspdlnej mapie i oméwcie
pojawiajgce sie podobienstwa, wzorce i zaleznosci.

4. Poprowadz dyskusje na temat sposobow uruchamiania i
wykorzystywania tych zasobdw w sytuacji kryzyséw i nagtych
zdarzen zwigzanych ze zmianami klimatu.

o Ktore z rozpoznanych zasobow najbardziej Cie zaskoczyty?

e W jaki sposdb stworzenie takiej mapy moze pomoc w
reagowaniu na przyszte kryzysy?

o Jakie luki w dostepnych zasobach i formach wsparcia
powinny pomoc wypetni¢ uczelnie?

1. Pihkala, P. (2020). Eco-anxiety and environmental education.
Sustainability, 12(23), 10149.

2. Lalonde, C., & Roux-Dufort, C. (2013). Challenges in

teaching crisis management: Connecting theories, skills, and
reflexivity. Journal of Management Education, 37(1), 21-50.
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Podejmowanie decyzji w warunkach niepewnosci

Tytut dziatania:
Czas trwania:

Podejmowanie decyzji w warunkach niepewnosci

Modut: Mechanizmy i zachowania w zarzadzaniu kryzysowym

v Cwicz dziatanie pod presjg, majgc niekompletne lub
ewoluujgce informacje.

v" Wzmocnij spokojne, racjonalne podejmowanie decyzji w
kryzysach klimatycznych.

Cele v Zwigksz $wiadomos¢ reakcji emocjonalnych i btedow
poznawczych w sytuacjach niepewnosci.

v' Zbuduj pewnosc¢ siebie, aby przewodzi¢ lub
wspotpracowacé w nieprzewidywalnych sytuacjach.

e Wydrukowany lub wyswietlany zarys scenariusza
(zgodnie z formatem wiadomosci, np. ,silna fala upatow”,

Materiaty: »hieoczekiwana powodz/tornado”)

e Flipcharty/tablice do dyskusji grupowe;j.

e Minutnik

1. Poinformuj uczniéw, ze otrzymajg najswiezsze informacje
o nadchodzgcym kryzysie klimatycznym, ktéry dotyka ich
kampus lub spotecznosc.

2. Przedstawienie scenariusza (5 min): Przedstaw wstepny
krotki zarys wiadomosci z fragmentarycznymi faktami
(np. ,Wtadze lokalne ostrzegajg przed mozliwym
ryzykiem powodzi w przysztym tygodniu; szczegoty

Instrukcje: niejasne”). Nie podawaj jeszcze petnych danych.

3. Reakcja zespotu: W grupach 4-6-osobowych uczniowie
wymieniajg natychmiastowe dziatania, kluczowe
niepewnosci i osoby, z ktérymi chcieliby sie
komunikowac.

4. Druga aktualizacja: Podaj nowe informacje (np. wyzsze
ryzyko powodzi; mozliwa ewakuacja). Zespoty szybko
dostosowujg plany.
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5. Podsumowanie i dyskusja:
o Jakie emocije sie pojawity?
o Jak niepetne dane wptynety na decyzje?
o Jakie zachowania liderow pomogty?

Ewaluacja i refleksja:

e Jak komfortowo czuliscie si¢ podejmujgc decyzje na
podstawie niepetnych informacji?

e Jakie emocje sie pojawity i jak poradzit sobie z nimi wasz
zespot?

e Kitodre strategie decyzyjne okazaty sie skuteczne?

e Jakie umiejetnosci mozna wykorzysta¢ w rzeczywistych
wyzwaniach zwigzanych z klimatem na uniwersytecie lub
W swojej spotecznosci?

Bibliografia:

Pihkala, P. (2020). Eco-anxiety and environmental education.
Sustainability, 12(23), 10149.
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3. Eko-zatoba i Eko-poczucie winy

Wprowadzenie

Eko-zatoba odnosi sie do smutku i zatoby zwigzanych z degradacjg ekologiczng i stratami zwigzanymi
z klimatem (miejsca, gatunki, przysztosc¢, praktyki kulturowe). W szkolnictwie wyzszym studenci czesto
otrzymujg gestg informacje o klimacie bez ustrukturyzowanej przestrzeni do przetwarzania tych
emocji. Badania pokazujg, ze obawy zwigzane z klimatem mogg objawiacC sie stresem, lekiem i
smutkiem, ktére wptywajg na dobrostan i uczenie sie; rézne emocje (np. gniew kontra smutek) rowniez
w rozny sposoéb wigzg sie z dziataniami i wsparciem politycznym (Searle i Gow, 2010; Stanley, Hogg,
Leviston i Walker, 2021; Wang, Leviston, Hurlstone, Lawrence i Walker, 2018; Hickman i in., 2021).
Ten modut przektada podejscia oparte na dowodach na krétkie, uwzgledniajgce traume praktyki, ktore
pomagajg uczniom nazywac¢ i normalizowa¢ smutek, regulowa¢ pobudzenie oraz nadawac
doswiadczeniom znacznie i proporcjonalnej opieki w ich kontekscie.

Jak to wpisuje sie w podejscie RISE UP

Zaadaptowane Ramy GreenComp dla Mtodych Dorostych wzbogacajg Europejski GreenComp,
eksponujgc emocjonalny, psychologiczny i relacyjny wymiar uczenia sie o klimacie w szkolnictwie
wyzszym. Eko-smutek wigze sie w szczegdlnosci z: 1.1 Eko-emocjonalng wiedzg, 1.2
Sprawiedliwoscig klimatyczng uwzgledniajgcg traume, 2.2 Odpornoécig poznawczg, 2.3
Transformacyjnym ujeciem, 3.2 Odporng adaptacja, 4.1 Sprawczos$cig narracyjna, 4.2 Praktykami
odpornosci zbiorowej oraz 4.3 Inicjatywg refleksyjng i troskliwg. Cwiczenia w tym module wyraznie
budujg te kompetencje poprzez dialog z réwiesnikami, nadawanie znaczen oraz delikatne, praktyczne
kroki.

Co beda ¢wiczy¢ uczniowie

o Nazywanie i regulacja emocji: uznanie straty przy jednoczesnym stabilizowaniu uwagi
(krotkie uziemienie, dzielenie sie w odpowiednim tempie).

o Nadawanie znaczen: identyfikacja wartosci zagrozonych i tego, co trwa, a nastepnie
przetozenie tego na praktyki troski.

o Wsparcie rowiesnicze i opieka zbiorowa: proste formaty (triady, mate grupy), ktore ktada
nacisk na stuchanie, zgode i prywatnosc¢.

e Pomogg one w zmniejszeniu stresu ekologicznego i wzmocnieniu odpornosci w srodowisku
uniwersyteckim.
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Utatwianie dostepu do informacji o traumie (nie podlegajgce negocjacjom)

Zgoda i rezygnacja: udziat jest dobrowolny; zawsze dostepne sg opcje ,przejscia” i wyjscia/powrotu.
Bezpieczenstwo psychologiczne: brak drastycznych tresci; skupienie sie na doswiadczeniu, a nie
na osobistych wyznaniach; brak osobistych historii.

Regulacja przed refleksjg i na zakonczenie: krétkie uziemienie przed rozpoczeciem i
zakohczeniem; wskazanie wsparcia na terenie kampusu.

Dostepnosé i integracja: oferowanie opcji o nizszej intensywnosci (np. siedzenie tytem do siebie,
rozmowa w parach), wskazowki wizualne, przewidywalny czas.

Jak korzystaé z éwiczen
Ten modut oferuje dwie krotkie, praktyki, ktore mozna tatwo ze sobg tgczyci:

1. Kregi Zatoby — Nazywanie - Normalizacja - Wspieranie (kierowane gtebokie stuchanie w
triadach z jezykiem zgody i uziemieniem), zaadaptowane z metod gtebokiego stuchania
CLARITY/Legacy17.

2. Mapa Straty — Mapa Znaczenia (indywidualne mapowanie strat — wartosci/ciggtos¢ — jedna
mata praktyka opieki przez 1-2 tygodnie).

Oba wykorzystujg minimalng ilos¢ materiatéw, pasujg do standardowych sal lekcyjnych i zawierajg
wbudowana refleksje bez oceniania emoc;ji.

Ocena i refleksja

Ocena powinna by¢ prosta i wspierajgca. Mozna stosowac krotkie ankiety, skale samooceny (np.
poziom spokoju, zrozumienia i gotowosci do dziatania) oraz anonimowe notatki. Edukatorzy moga
analizowac zbiorcze wyniki, np. ilu studentéw potrafi wskazac realne dziatania wspierajgce. Nie nalezy
zbiera¢ osobistych informacji dotyczgcych zatoby.

Sugestie dotyczace czasu i kolejnosci
Otworz blok poswiecony klimatowi z Kregami Zatoby (35-45 min), aby bezpiecznie rozpoznac
uczucia.
Nastepnie wykonaj Mape Straty — Mape Znaczen (35—45 min), aby ponownie zakorzeni¢ wartosci i
zaprojektowac niewielkg, wspolng praktyke.
Potgcz pdzniej z modutami Psychologii Pozytywnej lub Narracji Klimatycznych, aby skupic sie na
skutecznosci/nadziei i opowiadaniu historii.
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Baza dowodowa i pochodzenie

Uzasadnienie opiera sie na literaturze projektu (np. powigzania miedzy emocjami klimatycznymi,
dziataniem i dobrostanem) oraz otwartych zasobach edukacyjnych opracowanych przez Projekt
Clarity — zaadaptowanych na licencji CC BY-SA. Adaptowane Ramy integrujg badania nad zatobg i
literature dotyczacg eko-emocji, aby wspiera¢ konteksty edukacji wyzszej (np. Model Podwdéjnego
Procesu; analizy eko-leku/eko-zalu).

Bibliografia

Bianchi, G., Pisiotis, U., & Cabrera Giraldez, M. (2022). GreenComp: The European sustainability
competence framework. Publications Office of the European Union. (Cited in the Adapted
Framework.)

Hickman, C., Marks, E., Pihkala, P., Clayton, S., Lewandowski, R. E., Mayall, E., Wray, B., Mellor,
C., & Van Susteren, L. (2021). Climate anxiety in children and young people and their beliefs about
government responses to climate change: A global survey. The Lancet Planetary Health, 5(12),
e863—e873. https://doi.org/10.1016/S2542-5196(21)00278-3.

Searle, K., & Gow, K. (2010). Do concerns about climate change lead to distress? International
Journal of Climate Change Strategies and Management, 2(4), 362-379.
https://doi.org/10.1108/17568691011089891.

Stanley, S. K., Hogg, T. L., Leviston, Z., & Walker, I. (2021). From anger to action: Differential
impacts of eco-anxiety, eco-depression, and eco-anger on climate action and wellbeing. The Journal
of Climate Change and Health, 1, 100003. https://doi.org/10.1016/j.joclim.2021.100003.

Stroebe, M., & Schut, H. (2010). The Dual Process Model of Coping with Bereavement: A decade
on. OMEGA Journal of Death and Dying, 61(4), 273-289. htips://doi.org/10.2190/OM.61.4.b.
Wang, S., Leviston, Z., Hurlstone, M., Lawrence, C., & Walker, I. (2018). Emotions predict policy
support: Why it matters how people feel about climate change. Global Environmental Change, 50,
25-40.

Legacy17 / CLARITY Consortium. (2024). Deep listening with others (Activity 3.3.2) and Deep
listening to oneself (Activity 3.3.3). CLARITY Project Resource. CC BY-SA 4.0. (Adaptation basis.)
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Praktyczne zastosowania

Kregi zatoby i straty: Nazwij — Znormalizuj — Wspieraj

Tytut aktywnosci: Nazwij — Znormalizuj — Wspieraj

Czas trwania: 40 minut

Modut: Eko-zatoba & Eko-poczucie winy

v" Nazwanie i normalizacja zatoby zwigzanej ze zmianami
klimatu w bezpieczny sposéb (kompetencje eko-
emocjonalne; podejscie uwzgledniajgce traume w
kontekscie sprawiedliwosci klimatycznej).

v Cwiczenie gtebokiego stuchania i wzajemnej troski w
grupie (praktyki kolektywnej odpornosci).

v Zakonczenie dziataniem wspierajgcym samowspotczucie
i/lub wsparcie rowiesnicze, aby podtrzymacé
zaangazowanie (refleksyjna i dbajgca o siebie inicjatywa;
elastyczna odpornos¢ adaptacyjna).

e Stoper / telefon; wydrukowane karty z pytaniami (prompt
cards); opcjonalnie ,menu troski” (lista wsparcia na
kampusie i opcji kontaktu/,check-in” z rowiesnikami).

e Krzesta ustawione dla tréjek (méwigcy — stuchajgcy —
obserwator).

Cele

Przestrzen i organizacja sali

Materialy: e Ciche pomieszczenie; uczestnicy tworzg trojki w uktadzie
kregu. Opcjonalnie fawki na zewnatrz, jesli przestrzen
jest spokojna i dostepna.

e Dostepnosc¢: mozliwos¢ siedzenia plecami do siebie lub
krotkiej formy ,spaceru i rozmowy” (walk-and-talk) dla
obnizenia intensywnosci oraz wigkszego komfortu
sensorycznego.
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1. Powitanie i zgoda (4 min)
Przeczytaj uczestnikom skrypt: ,Eko-zatoba — smutek zwigzany
z utratg srodowiska naturalnego — jest uzasadniong reakcja.
Udziat w tej ses;ji jest dobrowolny; mozesz zrezygnowac lub
wyjs¢ i wrocié w dowolnym momencie. Skupiamy sie na
doswiadczeniu, nie na szczegodtach osobistych.”
2. Podkresl zasade poufnosci; przypomnij, ze dzielenie sie
szczegotami osobistymi jest opcjonalne.
3. Wprowadz role uwaznego stuchania (3 min)
4 Wyjasnij role (3 min): méwca, stuchacz (odzwierciedla jedno
stowo/krotkg fraze; bez udzielania rad), obserwator (zauwaza
wspierajgce sygnaty; dzieli sie nimi w sposob neutralny). Rotacja
po kazdej rundzie.
5.Runda A: Nazywanie straty (12 min)
Rozdaj lub popro$ o wybor kart z promptami:
- “Cos, za czym tesknie lub czego obawiam sie utraci¢ w naszym

Instrukcje: lokalnym srodowisku, to ...”

- “Zmiana, ktérg optakuje, nawet jesli niewielka, to ...”
Ustaw czas: 3 min na osobe na wypowiedz, 1 min na notatki
obserwatora.

Zarzgdz rotacje rél po kazdej turze (x3).

6.Runda B: Co pomaga (12 min)

Wprowadz nowy prompt/pytanie pomocnicze:: “Kiedy pojawia sie
zafoba, cos, co pomaga mi sobie z nig radzi¢ lub czuc¢ sie
bardziej potgczonym/ potgczong, to ...”

Zachowaj ten sam schemat czasu i rotacji rél.

Przypomnij: stuchacz odzwierciedla jedno stowo/krotka fraze;
obserwator dzieli sie neutralnymi spostrzezeniami.

7.Znaczenie i mikro troska (5-7 min)

| Popros$ uczestnikéw o indywidualng notatke: “Co chce
uhonorowac lub chroni¢?” — Nastepnie popros o wybor jednego
matego dziatania troski na najblizszy tydzien (self-care, peer-
care lub place-care; maks. 10 minut). Na koniec popros
uczestnikow, aby w parach krotko wypowiedzieli swoje wybrane
dziatanie.
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Ewaluacja i refleksja:

Bibliografia:

8.Podsumowanie i wsparcie (2 min)

o Przeprowadz 60-sekundowe ugruntowanie (stopy na
podiodze; dtugi wydech). Przedstaw ,menu troski”
oraz kontakty wsparcia na kampusie.

e Anonimowa notatka: ,To doswiadczenie byto
(wspierajgce/trudne); nastepnym razem
potrzebowat(a)bym ...”

e Szybka skala 0-5: czy czute(a)m sie wystuchany(a)? czy
mam zaplanowane dziatanie troski?

e Bezpieczenstwo, inkluzywnosc¢ i adaptacje:

e Zachecaj do pomijania wypowiedzi lub wyjscia z
¢wiczenia; nie zbieraj tresci osobistych do omdwienia na
forum plenarnym.

e Oferuj mozliwo$¢ siedzenia plecami do siebie lub wariant
spaceru na zewnatrz; dostosuj do potrzeb osob
neuroatypowych (jasne wizualizacje; przewidywalny
harmonogram).

Legacy17. (2024). Deep listening with others (Activity 3.3.2). In
CLARITY Project Resource (CC BY-SA). (Adapted for Rise Up.)

Legacy17. (2024). Deep listening to oneself (Activity 3.3.3). In
CLARITY Project Resource (CC BY-SA). (Context; adapted
elements.)

Searle, K., & Gow, K. (2010). Do concerns about climate change
lead to distress? International Journal of Climate Change
Strategies and Management, 2(4), 362-379.
https://doi.org/10.1108/17568691011089891. (Background
rationale.)
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Mapa strat > Mapa znaczen

Tytut aktywnosci: Mapa strat > Mapa znaczen
Czas trwania: 35-45 minut
Modut: Eko-zatoba & Eko-poczucie winy

v" Umozliwienie uzewnetrznienia i wizualizacji strat w celu
zmniejszenia poczucia przyttoczenia (kompetencje eko-
emocjonalne).

Cele: v' Przekierowanie perspektywy w strone wartosci i ciggtosci
’ (odpornos¢ poznawcza; ramowanie transformacyjne).

v Zaprojektowanie jednej matej, wspolnej praktyki troski
(praktyki kolektywnej odpornosci; elastyczna odpornosc¢
adaptacyjna; refleksyjna i dbajaca o siebie inicjatywa).

o Arkusze A3 x2 na osobe, markery, samoprzylepne kropki
(do oznaczania intensywnosci), tasma malarska; stoper.

Przestrzen i organizacja sali

Materiaty: e Stolydla ma&ych grup; wolna przestrzen na scianie do
ekspozyciji prac.

e Dostepnosc: mozliwosé uzywania ikon/rysunkéw zamiast
tekstu; dopuszczenie mapowania w formie pisemnej lub
niewerbalnej; przewidywalny harmonogram.

1. Powitanie i zgoda (3 min)
Przeczytaj uczestnikom skrypt: ,Eko-zatoba jest tutaj mile
widziana. Dziel sie tylko tym, czym czujesz sie bezpiecznie.
Mozesz poming¢ udziat, wyjs¢ i wroci¢ w dowolnym momencie.
Bedziemy mapowac doswiadczenia, nie zbierajgc osobistych
. historii.”

Instrukcje:
2. Mapa strat (praca indywidualna) (10 min)
Popros uczestnikow o zatytutowanie kartki ,Mapa strat”.
Wyswietl nastepujgce pytania:
- ,Miejsca/gatunki/chwile, po ktérych odczuwam zal...” (stowa
lub ikony).
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- Dodaj samoprzylepne kropki oznaczajgce intensywnosc¢
(opcjonalnie).

Uczestnicy pracujg w ciszy; prowadzgcy krgzy po sali, dbajgc o
spokojng i wspierajgcag atmosfere.

3. Dzielenie sie w parach (6 min)

Osoba A moéwi przez 2—3 minuty; osoba B odzwierciedla jedno
stowo lub krétkg fraze, ktorg ustyszata (bez naprawiania i
udzielania rad). Nastepnie nastepuje zamiana rol.

4. Mapa znaczen (praca indywidualna) (10 min)

Popros uczestnikdw o przygotowanie nowej kartki zatytutowanej
.Mapa znaczen” z trzema kolumnami: Wartos$¢, ktora jest
zagrozona | Co pozostaje | Co moge pielegnowac teraz.

Popros o wybranie 1-2 elementéw z ,Mapy strat” i uzupetnienie
trzech kolumn.

5. Od znaczenia do dziatania (mate grupy) (10—12 min)

Popros kazdg grupe o zaproponowanie jednej drobnej praktyki
lub rytuatu, ktéry bedzie mozna wyprobowac przez 1-2 tygodnie
(np. cotygodniowa 2-minutowa chwila uwaznosci przy drzewie,
dyzur przy poidle dla ptakow, krotka chwila wdziecznosci za
miejsce przed rozpoczeciem zajec).

6. Popros grupy o ustalenie, kto, kiedy i gdzie zrealizuje
wybrang praktyke. Niech zapiszg ustalenia na karcie i, jesli
bedzie to potrzebne, wyznaczg osobe odpowiedzialng za
przygotowanie materiatow.

7. Zakonczenie i wsparcie (2-3 min)

Przeprowadz 60-sekundowe ¢wiczenie ugruntowujgce. Zachec
uczestnikow do wzajemnego podziekowania sobie za udziat.
Chetne osoby mogg wywiesi¢ fragmenty swoich ,Map znaczen”
dotyczgce wytgcznie wartosci i proponowanych praktyk.

Ewaluacja i refleksja:

o Kartka na zakonczenie: ,Jedna wartos¢, ktorg chce
uhonorowag, to ...; nasza mata praktyka to ...
(kiedy/gdzie).”

e Ocena w skali 0-5: na ile ¢wiczenie byto zrozumiate i
mozliwe do zrealizowania.
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Bibliografia:

Bezpieczenstwo, inkluzywnos¢ i adaptacja:

e Podkresl, ze dzielenie sie doswiadczeniami jest
dobrowolne. Nie zachecaj do omawiania osobistych
historii na forum grupy — skupiaj uwage na wartosciach i
proponowanych praktykach.

e Zaproponuj alternatywy wizualne (ikony, kolorowe
kropki); w razie potrzeby umozliw prace w parach
siedzgcych plecami do siebie, aby zmniejszy¢
intensywnos¢ ¢wiczenia.

Stanley, S. K., Hogg, T. L., Leviston, Z., & Walker, . (2021).
From anger to action: Differential impacts of eco-anxiety, eco-
depression, and eco-anger on climate action and wellbeing. The
Journal of Climate Change and Health, 1, 100003.
https://doi.org/10.1016/j.joclim.2021.100003. (Background on
emotions & action.)

Wang, S., Leviston, Z., Hurlstone, M., Lawrence, C., & Walker, I.
(2018). Emotions predict policy support: Why it matters how
people feel about climate change. Global Environmental
Change, 50, 25—-40. (Background link between emotion & policy
support.)

Uproszczony zapis mysli — poczucie winy

Tytut aktywnosci:

Czas trwania:

Uproszczony zapis mysli: poczucie winy —
odpowiedzialnos¢ — wybor
25-35 minut

Modut:

Cele:

Eko-zatoba & Eko-poczucie winy

v" Rozréznienie poczucia winy od wstydu oraz ograniczenie
sktonnosci do obwiniania siebie (kompetencje eko-
emocjonalne; podejscie uwzgledniajgce traume w
kontekscie sprawiedliwosci klimatycznej).

v' Cwiczenie poznawczego przeformutowania sytuacji oraz
wyboru adekwatnego sposobu dziatania (odpornosé
poznawcza; elastyczna odpornos¢ adaptacyjna).

35


https://doi.org/10.1016/j.joclim.2021.100003

RISE UP

PROJECT

v' Zobowigzanie sie do podjecia kolejnego kroku, ktory
uwzglednia wiasne granice i troske o siebie oraz innych
(refleksyjna i dbajaca o siebie inicjatywa).

Materialy:

e Jednostronicowy szablon ,Uproszczonego zapisu mysli”
(Sytuacja — Automatyczna mysl — Emocja (0-10) —
Dowody potwierdzajgce / dowody podwazajgce —
Zréwnowazona my$l — Punkt wyboru),

e dtugopisy

e stoper

Przestrzen i organizacja sali:

e Standardowa sala dydaktyczna; praca w parach —
opcjonalnie.

Instrukcje:

1. Zgoda i wprowadzenie (2 min)

Przeczytaj uczestnikom skrypt: ,Dzisiaj wykorzystamy proste
narzedzie do pracy z myslami, ktére pomoze przej$¢ od
poczucia winy do realistycznego wyboru. Udziat jest dobrowolny;
zachowuj prywatnos¢ i nie udostepniaj szczegoétow osobistych.”

2. Psychoedukacja (3 min)

Przeczytaj uczestnikom skrypt: ,Poczucie winy méwi:
»Zrobitem(-am) co$ niewlasciwego«, natomiast wstyd mowi:
»Jestem niewtasciwy(-a)«. Naszym celem jest rozwijanie
odpowiedzialnosci potgczonej z mozliwoscig wyboru, a nie
wzmacnianie samokrytyki.” (Krotko odnies sie rowniez do
ograniczen i niesprawiedliwosci o charakterze strukturalnym).

3. Uzupetnienie arkusza (10 min)

Popro$ uczestnikdw o wypetnienie kolejnych pdl: Sytuacja (same
fakty) — Automatyczna mysl (np. ,Jestem hipokrytg”) — Emocja
(0-10) — Dowody potwierdzajgce / dowody podwazajgce —
Zréwnowazona alternatywna mysl.

W trakcie pracy przechodz miedzy uczestnikami i, w razie
potrzeby, podawaj przyktady typowych znieksztatcen
poznawczych (my$lenie czarno-biate, nadmierne poczucie
odpowiedzialno$ci, porownywanie sie z innymi).

4. Punkt wyboru (praca indywidualna) (7-10 min)
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Ewaluacja i refleksja:

Bibliografia:

Popros uczestnikow o wybranie jednego proporcjonalnego
dziatania z ponizszych mozliwosci: Naprawa (naprawienie lub
zrekompensowanie mozliwej do udzwigniecia czesci problemu),
Ograniczenie (jedna zmiana nawyku), Rzecznictwo (jeden
komunikat lub prosba o zmiane), Odpoczynek (zaplanowana
regeneracja, ktéra pomoze utrzymaé zaangazowanie).
Nastepnie popro$ o zapisanie pierwszego matego kroku oraz
mozliwej przeszkody i planu awaryjnego (,Jesli wydarzy sie X,
wtedy zrobie Y”).

5. Zakonczenie i wsparcie (1 min)
Przeprowadz 30-sekundowe ¢éwiczenie oddechowe i przypomnij
uczestnikom o dostepnych formach wsparcia na kampusie.

e Kartka na zakohczenie: ,Jedna wartos$¢, ktérg chce
uhonorowag, to ...; méj wybrany kolejny krok to ...
(kiedy/gdzie).”

e Ocena w skali 0-5: na ile ¢wiczenie byto zrozumiate i
mozliwe do zrealizowania.

Bezpieczenstwo, inkluzywnos$¢ i adaptacja:

e Zadbaj o prywatnos¢ tresci; nie wymagaj ujawniania
osobistych doswiadczen; zachecaj uczestnikow do
skorzystania z mozliwosci wyjscia z ¢wiczenia i powrotu
w dowolnym momencie.

e Udostepnij wizualny szablon arkusza; umozliw prace
wytgcznie w formie pisemnej; unikaj moralizowania i
oceniania.

Legacy17. (2024). Deep listening with others (Activity 3.3.2). In
CLARITY Project Resource (CC BY-SA). (Adapted for Rise Up.)

Legacy17. (2024). Deep listening to oneself (Activity 3.3.3). In
CLARITY Project Resource (CC BY-SA). (Context; adapted
elements.)

Searle, K., & Gow, K. (2010). Do concerns about climate change
lead to distress? International Journal of Climate Change
Strategies and Management, 2(4), 362—-379.
https://doi.org/10.1108/17568691011089891 . (Background
rationale.)
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4. Psychologia Pozytywna

Wstep

Psychologia pozytywna to naukowe podej$cie badajgce ludzkie mocne strony, dobrostan oraz
warunki, ktére umozliwiajg jednostkom i spotecznosciom rozwdj oraz osigganie petni potencjatu
(Seligman i Csikszentmihalyi, 2000). W odroznieniu od tradycyjnej psychologii, koncentrujgcej sie
gtébwnie na zaburzeniach i trudnosciach, psychologia pozytywna ktadzie nacisk na rozwijanie
dobrostanu, odpornosci psychicznej oraz konstruktywnych sposobéw radzenia sobie z wyzwaniami
(Snyder i Lopez, 2007). Perspektywa ta jest szczegdlnie istotna w szkolnictwie wyzszym, gdzie osoby
prowadzgce zajecia coraz czesciej stajg przed zadaniem wspierania studentéw i studentek
mierzacych sie z takimi wyzwaniami, jak zmiany klimatu, niepewnos¢ ekologiczna czy rosngca skala
eko-leku (Pihkala, 2020).

Psychologia pozytywna analizuje funkcjonowanie cztowieka na trzech poziomach: subiektywnym
(pozytywne emocje, poczucie sensu, doswiadczenie przeptywu), indywidualnym (cechy i cnoty, takie
jak kreatywnos$¢, odwaga czy madrosc) oraz spotecznym (altruizm, odpowiedzialno$¢ spoteczna i
odpornos¢ spotecznosci) (Boniwell, 2012; Seligman, 2002). Kazdy z tych poziomdéw dostarcza
osobom edukujgcym cennych wskazéwek dotyczacych tworzenia wspierajgcego srodowiska uczenia
sie. Przyktadowo, wzmacnianie pozytywnych emocji zwieksza elastycznos¢ poznawczg studentow i
studentek, sprzyja adaptacyjnym strategiom radzenia sobie oraz buduje dlugofalowe zasoby
psychiczne (Fredrickson, 2001, 2004). Ma to szczegdlne znaczenie w kontekscie eko-leku, poniewaz
uczucia niepokoju i rozpaczy mogg zawezaC uwage oraz ograniczaé zdolnosS¢ rozwigzywania
problemow. Wspierajac rozwdj emocji takich jak nadzieja, wdziecznos¢ czy inspiracja, osoby
prowadzgce zajecia mogg pomoéc studentom i studentkom réwnowazyC psychiczne obcigzenie
zwigzane z kryzysem srodowiskowym (Fredrickson i Levenson, 1998; Fredrickson i in., 2008).

Dodatkowo psychologia pozytywna podkresla znaczenie nastawienia na rozw¢j (Dweck, 2006),
praktyk wdziecznosci (Froh, Bono i Emmons, 2010) oraz pozytywnych relacji spotecznych (Kern,
Waters, Adler i White, 2015), z ktorych kazda moze by¢ wykorzystywana w szkolnictwie wyzszym.
Nastawienie na rozwdj pomaga studentom i studentkom traktowac wyzwania ekologiczne jako okazje
do uczenia si¢ i innowacji, a nie jako nieprzezwyciezalne zagrozenia. Interwencje oparte na
wdziecznosci mogg wzmacnia¢ odpornosS¢ psychiczng oraz poczucie docenienia systemow
ekologicznych, natomiast wspierajgce relacje z réwiesnikami i osobami prowadzgcymi zajecia
wzmacniajg poczucie przynaleznosci i zmniejszajg poziom dystresu. Model PERMA Seligmana
(2011), obejmujacy: pozytywne emocje (Positive emotions), zaangazowanie (Engagement), relacje
(Relationships), sens (Meaning) oraz osiggniecia (Accomplishment), stanowi kompleksowe ramy dla
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wigczania praktyk dobrostanowych do kontekstu edukacyjnego, zgodnie z celami zréwnowazonego
rozwoju i ideg obywatelstwa ekologicznego.

Najnowsze badania potwierdzajg skutecznos¢ tych podejsé. Interwencje psychologii pozytywnej (PPI)
wykazujg poprawe odpornosci psychicznej, optymizmu i dobrostanu w réznych grupach, w tym wsréd
studentéw i oséb pracujgcych (Lyubomirsky, King i Diener, 2005; Martinez-Martinez i in., 2025).
Badania longitudinalne sugeruja, ze interwencje oparte na terapii akceptacji i zaangazowania (ACT)
oraz praktykach wdziecznoéci mogg prowadzi¢ do trwatego zmniejszenia poziomu leku i depresiji,
jednoczesnie zwiekszajgc optymizm i samowspétczucie (Arslan, Aydogdu i Uzun, 2025). Co istotne,
egzystencjalna psychologia pozytywna (Wong i in., 2023) integruje doswiadczenie cierpienia z
procesem nadawania znaczenia, oferujgc wartosciowg perspektywe w pracy z eko-lekiem poprzez
ujmowanie kryzyséw srodowiskowych jako potencjalnych katalizatoréw rozwoju osobistego, dziatania
zbiorowego oraz gtebszego zaangazowania w warto$ci.

W ramach projektu RISE UP, ktérego celem jest rozwijanie narzedzi i praktyk dla oséb prowadzgcych
zajecia w szkolnictwie wyzszym, psychologia pozytywna stanowi zaréwno fundament teoretyczny, jak
i zrédto praktycznych interwencji. Wyposazajgc osoby dydaktyczne w strategie wspierajgce
pozytywno$¢, rozwdj i odpornosé psychiczng, szkolnictwo wyzsze moze wzmacnia¢ studentow i
studentki w radzeniu sobie z lekiem ekologicznym w sposob kreatywny, sprawczy i peten nadziei. W
ten sposdéb psychologia pozytywna nie tylko wzmacnia dobrostan jednostek, lecz takze wspiera rozwaj
odpornych spotecznosci, zdolnych do mierzenia sie z wyzwaniami ekologicznymi z sitg i wizja.

Bibliografia:
Arslan, G., Aydogdu, H., & Uzun, M. (2025). The long-term effects of an ACT-based positive

psychological intervention on well-being: A two-year follow-up. Journal of Contemporary
Psychotherapy. https://doi.org/10.1007/s11126-025-10145-7

Boniwell, 1. (2012). Positive psychology in a nutshell (3rd ed.). Open University Press.
Dweck, C. S. (2006). Mindset: The new psychology of success. Random House.
Fredrickson, B. L. (2001). The role of positive emotions in positive psychology: The broaden-and-build

theory of positive emotions. American Psychologist, 56(3), 218—226. https://doi.org/10.1037/0003-
066X.56.3.218
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Fredrickson, B. L. (2004). The broaden-and-build theory of positive emotions. Philosophical
Transactions of the Royal Society B: Biological Sciences, 359(1449), 1367-1377.
https://doi.org/10.1098/rstb.2004.1512

Fredrickson, B. L., & Levenson, R. W. (1998). Positive emotions speed recovery from cardiovascular
sequelae of negative emotions. Cognition & Emotion, 12(2), 191-220.
https://doi.org/10.1080/026999398379718

Fredrickson, B. L., Tugade, M. M., Waugh, C. E., & Larkin, G. R. (2003). What good are positive
emotions in crisis? A prospective study of resilience and emotions following the terrorist attacks on the
United States on September 11th, 2001. Journal of Personality and Social Psychology, 84(2), 365—
376. https://doi.org/10.1037/0022-3514.84.2.365

Froh, J. J., Bono, G., & Emmons, R. A. (2010). Being grateful is beyond good manners: Gratitude and
motivation to contribute to society among early adolescents. Motivation and Emotion, 34(2), 144—-157.
https://doi.org/10.1007/s11031-010-9163-z

Kern, M. L., Waters, L. E., Adler, A., & White, M. A. (2015). A multidimensional approach to measuring
well-being: The PERMA-Profiler. Journal of Positive Psychology, 10(3), 262-271.
https://doi.org/10.1080/17439760.2014.936962

Lyubomirsky, S., King, L., & Diener, E. (2005). The benefits of frequent positive affect: Does happiness
lead to success? Psychological Bulletin, 131(6), 803-855. https://doi.org/10.1037/0033-
2909.131.6.803

Martinez-Martinez, A., et al. (2025). The effectiveness of positive psychological interventions in the
workplace: A meta-analysis. Social Sciences, 14(8), 481. https://doi.org/10.3390/socsci14080481

Pihkala, P. (2020). Eco-anxiety and environmental education. Sustainability, 12(23), 10149.
https://doi.org/10.3390/su122310149

Seligman, M. E. P. (2002). Authentic happiness: Using the new positive psychology to realize your
potential for lasting fulfillment. Free Press.

Seligman, M. E. P. (2011). Flourish: A visionary new understanding of happiness and well-being. Free
Press.
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Seligman, M. E. P., & Csikszentmihalyi, M. (2000). Positive psychology: An introduction. American
Psychologist, 55(1), 5—14. htips://doi.org/10.1037/0003-066X.55.1.5

Snyder, C. R,, & Lopez, S. J. (2007). Positive psychology: The scientific and practical explorations of
human strengths. Sage.

Wong, P. T. P., Mayer, C.-H., & Arslan, G. (2023). Existential positive psychology (PP 2.0): A new
science of flourishing through suffering. Frontiers in Psychology, 14, 1280613.
https://doi.org/10.3389/fpsyq.2023.1280613

Praktyczne zastosowania

3 Dobre Rzeczy

Tytut aktywnosci: 3 Dobre Rzeczy

Czas trwania: (10-15 minut)

Modut: Psychologia Pozytywna

v' Ksztattowanie wdziecznos$ci oraz zwiekszanie uwaznosci na
pozytywne doswiadczenia.

v" Wzmacnianie odporno$ci emocjonalnej i dobrostanu.

Cele: v" Przesuwanie uwagi z negatywnych na pozytywne
doswiadczenia dnia codziennego.

v" Wspieranie refleksyjnego myslenia oraz poprawy nastroju w
dtuzszej perspektywie.

e Dtugopis i papier lub cyfrowy dziennik.
Materiaty: e Opcjonalnie: spokojna muzyka w tle, wydrukowane pytania
pomocnicze lub przewodnik dla osoby prowadzace;.

1. Popro$ uczestnikdw o poswiecenie kilku spokojnych chwil
na refleksje nad swoim dniem.

Nastepnie popro$, aby zapisali trzy rzeczy, ktére poszty dzis
dobrze — mogag by¢ duze lub mate.

Instrukcje: >
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3. Dla kazdej ,dobrej rzeczy” uczestnicy powinni
odpowiedzie¢ na pytania:
» Co sie wydarzyto?
» Dlaczego to poszto dobrze?
» Co jalub ktos inny zrobit(-a), aby sie do tego
przyczynic?
4. Zachec¢ do wykonywania tego ¢wiczenia kazdego wieczoru
przez tydzien (lub dtuzej).
5. Opcjonalnie przeprowadz krétkie dzielenie sie w grupie lub
dyskusje na temat wplywu emocjonalnego tego ¢éwiczenia.

Ewaluacja i refleksja:

Na koniec tygodnia zapytaj uczestnikow:
o Czy zauwazyli jakiekolwiek zmiany w nastroju, jakosci snu
lub poziomie optymizmu?
e (Czy tatwo czy trudno byto dostrzegaé¢ dobre rzeczy?
Dlaczego?
e Czy chcieliby kontynuowac te praktyke?
Zache¢ do prowadzenia dziennika lub wspdlnej refleksji w grupie,
aby wzmocni¢ efekty i korzysci ptyngce z éwiczenia.

Bibliografia:

Seligman, M. E. P., Steen, T. A, Park, N., & Peterson, C. (2005).
Positive psychology progress: Empirical validation of interventions.
American Psychologist, 60(5), 410-421.
https://doi.org/10.1037/0003-066X.60.5.410
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Odkrywanie i wykorzystywanie sit charakteru VIA

Tytut aktywnosci:

Czas trwania:

Odkrywanie i wykorzystywanie sit charakteru VIA
(45 minut)

Modut: Psychologia pozytywna

V' Zwiekszenie samos$wiadomosci studentéw poprzez
identyfikacje ich pieciu ,sygnaturowych sit charakteru”.

v" Rozwijanie jezyka opartego na mocnych stronach do
opisywania wtasnych cech w kontekstach akademickich,
spotecznych i zawodowych.

Cele: v' Zachecanie do wykorzystywania sygnaturowych sit
’ charakteru w codziennym zyciu, planowaniu kariery oraz
przysztej zatrudnialnosci.

v" Wzmacnianie poczucia sensu, sprawczos$ci i odpornosci
poprzez podkreslenie, w jaki sposéb sity charakteru
mogg wspiera¢ radzenie sobie z wyzwaniami, takimi jak
eko-lek i stres akademicki.

e Dostep do kwestionariusza VIA Inventory of Strengths
(VIA-IS) dla oséb dorostych (18+) lub VIA Youth dla oséb
w wieku 10-17 lat, dostepnego bezptatnie online:
www.viacharacter.org

Materiaty: e Materiaty pomocnicze lub slajdy przedstawiajgce
’ klasyfikacje 24 sit charakteru VIA (dla uczestnikow bez
dostepu online lub z ograniczong znajomoscig jezyka
angielskiego).

o Materiaty do pisania (papier, dtugopisy lub urzgdzenia
cyfrowe).

Krok 1: Wprowadzenie

Prowadzacy wprowadza pojecie sit charakteru jako pozytywnych

cech ujawniajgcych sie w mysleniu, emocjach i zachowaniu

(Peterson i Seligman, 2004). Wyjasnia, ze kazda osoba posiada
Instrukcje: zwykle pie¢ ,sygnaturowych sit charakteru”, ktére sg najbardziej

autentyczne i dajg najwieksze poczucie spetnienia przy ich
uzywaniu.

Krok 2: Diagnoza
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o Uczestnicy wypetniajg kwestionariusz VIA-IS lub VIA
Youth online.

o Jesli dostep online lub jezyk angielski stanowi bariere,
prowadzgcy udostepnia materiaty z klasyfikacjg sit VIA i
prosi uczestnikdw o wybranie pieciu cech, ktore ich
zdaniem naijlepiej ich opisujg.

Krok 3: Refleksja
Uczestnicy analizujg swoje piec¢ najsilniejszych cech i
odpowiadajg na pytania:

o Czy wyniki odzwierciedlajg to, jak postrzegasz siebie?

o Ktore sity Cig zaskakujg, a ktore wydajg sie najbardziej
autentyczne?

o W jaki sposob korzystates(-a$) z tych sit w ostatnim
tygodniu?

Krok 4: Zastosowanie
Uczestnicy wybierajg jedng lub dwie sity sygnaturowe i
zastanawiajg sie, jak mogg je wykorzystac w:

e zyciu codziennym (np. zyczliwos¢ w relacjach,
kreatywnos$¢ w rozwigzywaniu problemow),

e planowaniu kariery (np. wytrwato$¢ w poszukiwaniu
pracy, umiejetnos¢ pracy zespotowej w rozmowach
rekrutacyjnych),

e radzeniu sobie z wyzwaniami, takimi jak stres akademicki
czy eko-lek (np. nadzieja jako zrédto motywacii,
perspektywa jako sposéb reinterpretacji trudnosci).

Krok 5: Dzielenie si¢

W parach lub matych grupach uczestnicy dzielg sie jedna sitg
oraz jednym sposobem, w jaki planujg jg wykorzysta¢ w
nadchodzgcym tygodniu.

Ewaluacja i refleksja:

Prowadzacy moderuje krétkg dyskusje grupowg na temat tego,
w jaki sposéb rozpoznawanie i wykorzystywanie sit
sygnaturowych moze zwieksza¢ pewnosc siebie, motywacje
oraz zdolno$¢ adaptacii.

Zache¢ uczestnikow do wyznaczenia tygodniowego celu
Swiadomego uzywania jednej wybranej sity oraz do refleksji nad
tym doswiadczeniem w formie wpisu do dziennika
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Bibliografia:

e (Oczekiwane kompetencje: uczciwosé, kreatywnoseé,
odpowiedzialnosé, odpornosé¢ psychiczna.

e Prowadzgcy podkresla, ze sity sygnaturowe sg
praktycznymi narzedziami zaréwno dla rozwoju
osobistego, jak i zwiekszania szans na zatrudnienie.

Peterson, C., & Seligman, M. E. P. (2004). Character strengths
and virtues: A handbook and classification. Oxford University
Press.

VIA Institute on Character. (n.d.). Know and celebrate the real
you. Retrieved from hitps://www.viacharacter.org

VIA Institute on Character. (n.d.). Character strengths fact
sheets. Retrieved from https://www.viacharacter.org/reports-
courses-resources/resources/character-strength-fact-sheets
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Listy do przysztosci — budowanie eko-odpornosci

Tytut aktywnosci: Listy do przysztosci — budowanie eko-odpornosci

Czas trwania: (45 minut)

Modut: Psychologia pozytywna

v" Wzmacnianie nadziei i optymizmu jako kluczowych
konstruktow psychologii pozytywnej, petnigcych funkcje
buforéw wobec eko-leku.

v" Rozwijanie nadawania znaczen poprzez zachecanie
studentow do tgczenia obecnych dziatan i emocji z
dtugoterminowg wizjg ekologicznag.

Cele: v' Wzmacnianie odpornosci emocjonalnej poprzez
pozytywne reinterpretacje oraz refleksje ukierunkowang
na przysztosc.

v" Budowanie poczucia odpowiedzialnosci zbiorowej i
empatii poprzez dzielenie sie ekologicznymi nadziejami w
grupie.

e Papier i dlugopisy (lub cyfrowe narzedzia do pisania).
Materiaty: e Koperty (opcjonalnie, do zapieczetowania listow).

Krok 1: Wprowadzenie

Prowadzgcy wprowadza role nadziei i sensu w psychologii

pozytywnej (Seligman, 2011; Wong i in., 2023), wyjasniajac, ze

. kontakt z przysztoscig moze zmniejszac eko-lek i wzmacniaé

Instrukcje: L .
odpornosc¢ psychiczng.

Krok 2: Praca indywidualna - pisanie
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Uczestnicy piszg ,,List do przysztosci” adresowany do:
e Swojego przysztego ,ja”,
e swoich przysztych dzieci lub spotecznosci,
e lub przysztych pokolen jako catosci.
Pytania pomocnicze:
o Jakiego $wiata oczekujesz w perspektywie 20 lat?
o Jakie sity, wartoSci i dziatania mogg (Twoje i innych)
pomaoc w jego tworzeniu?
o Jakie pozytywne emocje chciat(a)bys, aby ludzie
odczuwali wobec srodowiska (np. zachwyt, wdzieczno$c,
duma)?

Krok 3: Dzielenie sie w parach / matych grupach
Uczestnicy dobrowolnie dzielg sie kluczowymi watkami lub
fragmentami swoich listéw. Prowadzgcy podkresla znaczenie
aktywnego stuchania i wzajemnego wsparcia.

Krok 4: Tworzenie wspdlnej wizji

Grupy podsumowujg swoje gtdwne nadzieje w formie 2-3 ,wizji
przysztosci” i prezentujg je na forum klasy. Prowadzgcy zapisuje
je na tablicy, tworzgc wspoélng wizje eko-odpornosci.

Krok 5: Zakonczenie

Uczestnicy, jesli chcg, zaklejajg swoje listy (aby wréci¢ do nich w
przysztosci) lub przechowujg je w dziennikach jako
przypomnienie wtasnych sit i nadziei.

Ewaluacja i refleksja:

e Jak napisanie tego listu wptyneto na to, co czujesz wobec
wyzwan ekologicznych?

o Jakie sity lub wartosci okazaty sie szczegdlnie wazne dla
budowania odpornosci?

e Czy po sformutowaniu swojej wizji czujesz sie bardziej
peten/petna nadziei lub sprawczosci?

Prowadzacy podkresla, ze nadzieja, sens i orientacja na
przysztos¢é sg ochronnymi zasobami psychologicznymi, ktore
mogg przeksztatcac¢ eko-lek w motywacje do dziatania.

Bibliografia:

Pihkala, P. (2020). Eco-anxiety and environmental education.
Sustainability, 12(23), 10149.
https://doi.org/10.3390/su122310149
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Seligman, M. E. P. (2011). Flourish: A visionary new
understanding of happiness and well-being. Free Press.

Wong, P. T. P., Mayer, C.-H., & Arslan, G. (2023). Existential
positive psychology (PP 2.0): A new science of flourishing
through suffering. Frontiers in Psychology, 14, 1280613.
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5. Kreatywne dziatania i sztuki terapeutyczne

Wstep

W czasie ekologicznych wstrzgséw i rosngcego kryzysu klimatycznego mtodzi ludzie nie tylko
poszukujg wiedzy — poszukujg sensu, potgczenia oraz sposobéw emocjonalnego radzenia sobie z
niepewng przysztoscig. Niniejszy modut bada, w jaki sposéb kreatywne dziatania i sztuki
terapeutyczne mogg sta¢ sie poteznymi narzedziami budowania odpornosci klimatycznej,
umozliwiajgc zarowno ekspresje, jak i transformacje.

Czerpigc z bogatych powigzan miedzy psychologig, sztukg i edukacjg srodowiskowg, modut
wprowadza kreatywne dziatanie jako partycypacyjna, ekspresyjng i wspierajacg procesy zdrowienia
odpowiedz na kryzys klimatyczny. Poprzez sztuki wizualne, ruch, teatr, poezje i inne praktyki
ucielesnione mtodzi ludzie mogg angazowaC sie w emocje zwigzane z klimatem w sposéb
wzmacniajgcy sprawczosc, empatie i kolektywng wyobraznie.

Zamiast traktowa¢ edukacje klimatyczng wytgcznie przez pryzmat podejS¢ poznawczych lub
naukowych, sztuki terapeutyczne otwierajg przestrzen na odczuwanie, doswiadczanie i wyobrazanie
sobie na nowo. Praktyki te pomagajg ujawnia¢ ztozone reakcje emocjonalne — Zatobe, lek, ztos¢,
nadzieje — i przeksztatcaC je w tworczg energie oraz znaczgce zaangazowanie. Zakorzenione w
perspektywie uwzgledniajgcej traume podejscie to uznaje emocjonalng rzeczywisto$¢ zmian klimatu,
jednoczesnie wzmacniajgc zdolnos¢ jednostek do dziatania z odpornoscia i troskg. Sztuka w swoich
wielu formach umozliwia budowanie potgczen — ze sobg, z innymi oraz ze sSwiatem przyrody. Wspiera
procesy zdrowienia, rozwija kompetencje emocjonalne i zaprasza do wyobrazania sobie
alternatywnych przysziosci. W zwigzku z tym niniejszy modut sytuuje sztuke nie jako ,dodatek” do
edukacji klimatycznej, lecz jako kluczowy jezyk, poprzez ktéry miodzi ludzie mogg przetwarzaé
doswiadczenia, reagowac na rzeczywistosc¢ i wspottworzy¢ transformacyjng zmiane.

Ponizsze przyktady przedstawiajg praktyczne sposoby angazowania miodych ludzi w procesy
kreatywne i sztuki terapeutyczne, ktdre wspierajg odpornoS¢ emocjonalng oraz zaangazowanie w
kwestie klimatyczne. Kazde z dziatan zaprasza do ekspresji, budowania relaciji i refleksiji.

Pierwsza aktywnos$¢, Kolaz emocji klimatycznych, zacheca uczestnikbw do eksplorowania i
wyrazania swoich uczu¢ wobec kryzysu klimatycznego poprzez wizualne opowiadanie historii.
Wykorzystujgc dostepne materialy i intuicyjny proces twérczy, dziatanie to wspiera wglad
emocjonalny, poczucie potgczenia oraz sprawczosci poprzez wspolng refleksje artystyczna.
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Druga aktywnos¢, Przeksztat¢ stres w dziatanie artystyczne, ukierunkowuje stres zwigzany z
klimatem na zbiorowg kreatywnos¢, zapraszajgc uczestnikdbw do podnoszenia swiadomosci i
wzmacniania odpornosci spotecznosci poprzez sztuke zaangazowang spotecznie. Przeksztatcajgc
niepokdj w publiczng ekspresje, proces ten wzmacnia sprawczos¢ mitodych ludzi, umozliwiajgc im
podejmowanie widocznych i znaczacych dziatan w ich bezposrednim otoczeniu.

Trzecia aktywnos¢, Teatr zmiany klimatu: glosy emocji, oferuje dynamiczng przestrzen do
eksplorowania reakcji emocjonalnych poprzez ruch, opowiadanie historii i wspdlne dziatania
performatywne. Angazujgc rozne perspektywy, ten proces teatralny buduje empatie, wglad
emocjonalny oraz poczucie wspétdzielonej sprawczosci w obliczu niepewnosci ekologicznej.

Praktyczne zastosowania

Kolaz emocji klimatycznych

Tytut aktywnosci: Kolaz emoc;ji klimatycznych

Czas trwania: (30-60 minut)

Modut: Kreatywne dziatania / sztuki terapeutyczne

v' Wspieranie uczestnikow w identyfikowaniu,
eksplorowaniu i wyrazaniu emocjonalnych reakcji na
kryzys klimatyczny poprzez metafore wizualng i
ekspresje niewerbalng.

Cele: v" Wzmacnianie proceséw emocjonalnego przetwarzania
oraz odpornosci psychicznej z wykorzystaniem podejsé
opartych na sztuce i uwzgledniajgcych traume.

v Zachecanie do dialogu, refleksji oraz budowania relaciji
réwiesniczych poprzez wspoélng ekspresje tworcza.

Stare magazyny i gazety

Nozyczki, klej w sztyfcie

Papier A3 lub A4 (najlepiej grubszy papier lub karton)
Kredki, otéwki kolorowe lub markery

Materialy:
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Opcjonalnie: materiaty naturalne (liscie, kora, kwiaty),
tkaniny, wydrukowane obrazy, papier o réznej fakturze

Instrukcje:

Ustawienie kontekstu: Rozpocznij krétkim
wprowadzeniem lub moderowang rozmowg na temat
emocjonalnego wptywu zmian klimatu. Wskaz typowe
emocje, takie jak lek, zatoba, zto$¢, poczucie
bezradnosci, ale takze nadzieja, motywacja czy mitos¢
do natury. Podkresl, ze wszystkie emocje sg wazne i
majg znaczenie.

. Tworzenie kolazu: Popros uczestnikéw o stworzenie

kolazu, ktéry wizualnie przedstawia ich doswiadczenie

emocjonalne zwigzane ze zmianami klimatu. Zachec¢ do

pracy intuicyjnej — wybierania obrazow, tekstur lub stéw,

ktére rezonujg. Uczestnicy mogg tworzy¢ symboliczny

krajobraz, kompozycje abstrakcyjng lub dowolng forme,

ktéra wydaje sie dla nich autentyczna.

Zaproponuj opcjonalne pytania pomocnicze, takie jak:

- Jak wyglada Twéj ,emocjonalny swiat klimatu™?

- Gdyby Twoje emocje miaty ksztatty, faktury lub kolory
— jakie by byty?

Dzielenie si¢ i refleksja: Zapros uczestnikow do

(dobrowolnego) podzielenia sie swoim kolazem w parach

lub matych grupach. Poprowadz refleksje, zadajac

pytania:

- Jakie emocje eksplorowate$(-as) lub odkrytes(-as) w

tym procesie?

- Co byto trudne lub zaskakujgce?

- W jaki spos6b wyrazanie tych emocji moze pomoc w

radzeniu sobie z kryzysem klimatycznym?

Ewaluacja i refleksja:

Pytania do autorefleksji (indywidualnie lub w formie
pisemnej):

Co ten proces ujawnit na temat tego, co czuje w
odniesieniu do zmian klimatu?

Jak doswiadczytem(-am) pracy z emocjami poprzez
sztuke w poréwnaniu z uzywaniem stow?

Kryteria obserwacyjne dla osoby prowadzacej:

Zaangazowanie uczestnikéw i otwartos¢ w procesie
tworczym
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¢ Gotowosc¢ do dzielenia sie i stuchania w rozmowach
refleksyjnych

« Swiadomos$¢ emocjonalna oraz uzycie jezyka
symbolicznego/twoérczego

Opcjonalne pytania do podsumowania grupowego:

e Jakie wzorce lub motywy pojawity sie w roznych
kolazach?

e W jaki sposdéb mozemy wigczy¢ kreatywnosg¢ i
emocjonalng autentycznos¢ do rozmow lub dziatan
zwigzanych z klimatem?

Bentz, J. (2020). Learning about climate change in, with and
Bibliografia: through art. Climatic Change 162, 1595-1612.
https://doi.org/10.1007/s10584-020-02804-4

Przeksztal¢ stres w dziatlanie artystyczne

Tytut aktywnosci: Zmien stres w dzialanie artystyczne

Czas trwania: (30-60 minut)

Modut: Kreatywne dziatania / sztuki terapeutyczne

v" Wspieranie uczestnikow w identyfikowaniu,
eksplorowaniu i wyrazaniu emocjonalnych reakcji na
kryzys klimatyczny poprzez metafore wizualng oraz
ekspresje niewerbalng.

Cele: v" Wzmacnianie proceséw emocjonalnego przetwarzania
oraz odpornosci psychicznej z wykorzystaniem podejsé
opartych na sztuce i uwzgledniajgcych traume.

v' Zachecanie do dialogu, refleksji oraz budowania relaciji
réwiesniczych poprzez wspoélng ekspresje tworcza.
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Materiaty:

Stare magazyny i gazety

Nozyczki, klej w sztyfcie

Papier A3 lub A4 (najlepiej grubszy papier lub karton)
Kredki, otowki kolorowe lub markery

Opcjonalnie: materiaty naturalne (liscie, kora, kwiaty),
tkaniny, wydrukowane obrazy, papier o zréoznicowanej
fakturze

Instrukcje:

Aktywnos¢ moze byc realizowana indywidualnie lub w grupach.
Prowadzacy rozpoczyna od wyjasnienia, czym jest stres
zwigzany ze zmianami klimatu, oraz podaje konkretne przyktady
(np. powodzie, susze, fale upatéw, utrata bioréznorodnosci).

Kroki:

1. Identyfikacja obaw — Uczestnicy tworzg liste wydarzen,

zmian lub kwestii zwigzanych ze zmianami klimatu, ktore uznajg

za stresujgce lub istotne dla ich lokalnego srodowiska.

2. Priorytetyzacja — Z listy uczestnicy wybierajg jedng kwestie,

ktérg uznajg za szczegolnie wazng i pilng.

3. Etap badawczy — Kazda osoba lub grupa wyszukuje

publikacje naukowe oraz, jesli to mozliwe, krytyczne

opracowania dotyczace wybranego problemu, jego lokalnych lub

globalnych skutkéow oraz potencjalnych konsekwencji braku

dziatan.

4. Ekspresja artystyczna — Zamiast tradycyjnej prezentacji

uczestnicy przygotowujg artystyczng forme komunikaciji, ktéra

zwieksza swiadomosc¢ problemu w ich bezposrednim otoczeniu.

Moze to by¢:

e ulotka, plakat lub projekt billboardu,

e instalacja wizualna (rysunek, malarstwo, kolaz, projekt
cyfrowy).

Praca powinna przedstawiac, dlaczego wybrana kwestia jest

stresujgca, jakie niesie ryzyka dla przysztosci oraz co mozna

zrobi¢, aby je ograniczy¢.

W celu zmniejszenia zuzycia papieru mozna zaproponowac

wykorzystanie narzedzi takich jak Canva do tworzenia prac

wizualnych.
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Ewaluacja i refleksja:

Bibliografia:

5. Rozwigzania i wzmocnienie sprawczosci — Kazda praca
artystyczna musi zawierac réwniez propozycje realnych
rozwigzan: zmian nawykéw, dziatan indywidualnych i zbiorowych
lub rekomendaciji politycznych, ktére mogg zmniejszyé zaréwno
skutki problemu, jak i poziom generowanego przez niego stresu.
6. Prezentacja i dyskusja — Grupy prezentujg swoje prace
pozostatym uczestnikom. Nastepnie odbywa sie sesja pytan i
odpowiedzi oraz wspolna dyskusja, umozliwiajgca refleksje nad
emocjami, rozwigzaniami oraz rolg sztuki w budowaniu
Swiadomosci klimatyczne;.
Pytania dla uczestnikow:
e Czy zadanie przyczynito sie do gtebszego zrozumienia
sytuacji powodujgcych stres zwigzany ze zmianami klimatu?
e W jakim stopniu analiza i poszukiwanie danych naukowych
pomogty mi lepiej zrozumie¢ zmiany klimatu?
e Czy dzielenie sie moimi obawami z innymi pomogto
zmniejszy¢ poziom stresu?
e Czy poszukiwanie rozwigzan dla danego problemu pomaga
zmniejszy¢ stres z nim zwigzany?
o Czy bedziesz wykorzystywac niektore z pomystow
przedstawionych na zajeciach?
Kryteria oceny dla osoby prowadzacej:
e Otwartos¢ na dzielenie sie w grupie
e Kreatywnos¢ w poszukiwaniu rozwigzan i ekspresji
artystycznej
e Realnos¢ (wykonalnosé) proponowanych rozwigzan
e Udziat w dyskusji
e Umiejetno$¢ zadawania pytan i krytycznego myslenia

Mclaughlin, H., & Seabrook, D. (2025). The creative arts therapies
and the climate crisis: Toward a framework for intentional
engagement. Arts in Psychotherapy, 92.
https://doi.org/10.1016/j.aip.2025.102255

Heginworth, I. S., & Nash, G. (Eds.). (2019). Environmental arts
therapy: The wild frontiers of the heart. Routledge.
https://doi.org/10.4324/9780429437649
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Teatr zmiany klimatu: glosy emocji

Tytut aktywnosci:

Czas trwania:

Teatr zmiany klimatu: glosy emocji
(50-70 minut)

Modut:

Kreatywne dziatania / sztuki terapeutyczne

Cele:

v

Zapewnienie uczestnikom bezpiecznej przestrzeni do
uzewnetrzniania i eksplorowania emocji zwigzanych ze
zmianami klimatu (np. leku, ztosci, zatoby, nadziei).
Budowanie empatii i odpornosci poprzez przyjmowanie
réznych perspektyw (jednostki, spotecznosci, natury,
przysztych pokolen).

Wzmacnianie zbiorowych strategii radzenia sobie poprzez
dialog, odgrywanie rdl i kreatywne rozwigzywanie
problemow.

Materiaty:

Otwarta przestrzenh do ruchu i pracy w rolach

Krzesta lub proste rekwizyty (opcjonalnie)

Papier i dtugopisy (do przygotowania rél i dialogéw)
Opcjonalnie: spokojna muzyka w tle do rozgrzewki lub
podsumowania

Instrukcje:

Wprowadzenie: Poprowadz krétkg dyskusje grupowg na
temat emocji wywotywanych przez zmiany klimatu. Zapisz
stowa kluczowe na flipcharcie (np. zto$¢, lek, smutek,
determinacja, mito$¢ do natury).
Przygotowanie scenek (odgrywanie roél): Podziel
uczestnikdw na mate grupy (3-5 oséb). Kazda grupa
przygotowuje krotkg scenke zwigzang ze zmianami
klimatu, np.:
e Spofeczno$c¢ mierzgca sie z ekstremalnymi
zjawiskami pogodowymi,
e rozmowa mtodych ludzi o ich przysztoSci,
e debata miedzy ,gtosem natury” a ,gtosem
przemystu”,
e Spotkanie przysztych pokolen zwracajgcych sie do
obecnego pokolenia z prosbg o dziatania.
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Zachec grupy do wspolnego zastanowienia sie nad
emocjami, konfliktami i mozliwymi dialogami.

3. Prezentacja: Kazda grupa przedstawia krotkg scenke (2—
5 minut). Podkresl, ze nie ma ,ztych” wystgpien — celem
jest ekspresja, a nie perfekcja.

4. Dzielenie sie¢ i dyskusja: Po kazdej scenie widzowie
dzielg sie tym, jakie emocje i przekazy zauwazyli.

e Jak to byto wcielac sie w dang role?

o Czy odgrywanie postaci zmienito sposob, w jaki
uczestnicy odnoszg sie do kwestii klimatycznych?

o Jakie nowe perspektywy lub strategie radzenia sobie
sie pojawity?

o W jaki sposob teatr moze pomagac w radzeniu sobie
Z emocjonalnym ciezarem zmian klimatu w
codziennym zyciu?

Ewaluacja i refleksja:

Samorefleksja:
e Ktéra rola lub perspektywa byta dla mnie najbardziej
znaczaca?
e Czy odkrytem(-am) nowe sposoby myslenia o stresie
zwigzanym ze zmianami klimatu?
e W jaki sposob wspolne opowiadanie historii moze pomaéc
w redukcji eko-leku?

Kryteria obserwacyjne dla osoby prowadzacej:
e Poziom zaangazowania w odgrywanie rol
e Umiejetnos¢ wyrazania i rozpoznawania réznorodnych
emocji
o Przejawy empatii, przyjmowania perspektywy innych oraz
odpornosci psychicznej w refleksjach grupowych.

Bibliografia:

Nicholson, H. (2014). Applied Drama: The Gift of Theatre. Palgrave
Macmillan.

Ojala, M. (2011). Hope and climate change: the importance of
hope for environmental engagement among young people.
Environmental  Education  Research, 18(5), 625-642.
https://doi.org/10.1080/13504622.2011.637157
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6. Uwaznos¢ i zrdbwnowazony styl zycia

Wstep

Uwaznosc¢ i zrownowazony styl zycia stanowig podejscia komplementarne, ktére mogg wspadlnie
odpowiadaé na wspotczesne wyzwania srodowiskowe, jednoczesnie wspierajgc dobrostan osobisty
studentéw i studentek. Interwencje oparte na uwaznosci w kontekscie zrownowazonego rozwoju
oferujg innowacyjne podejscie dydaktyczne, integrujgce praktyki kontemplacyjne z edukacjg
Srodowiskowg w celu wzmacniania zaréwno wewnetrznej transformacji, jak i swiadomosci
ekologicznej (Wamsler i in., 2018; Barrett i in., 2016).

Punkt przeciecia uwaznosci i zrownowazonego rozwoju zaktada, ze problemy srodowiskowe czesto
wynikajg ze wzorcow nadmiernej konsumpciji, odtgczenia od natury oraz nawykowych, nieswiadomych
zachowan (Barrett i in., 2016; Garg i in., 2024). Praktyka uwaznoéci wzmacnia swiadomos¢ chwili
obecnej, umozliwiajgc studentom i studentkom refleksje nad wtasnymi wzorcami konsumpgiji,
budowanie gtebszej relacji ze $wiatem przyrody oraz podejmowanie bardziej $wiadomych, zgodnych
z wartosciami wyborow dotyczacych stylu zycia i wptywu na srodowisko (Stanszus i in., 2017; Iniesta-
Bonillo i in., 2025; Wamsler i in., 2018).

Badania pokazujg, ze trening uwaznosci moze wptywac na zachowania proekologiczne poprzez wiele
mechanizmow: zwigkszanie swiadomosci wkasnych nawykow konsumpcyjnych, wzmacnianie wiezi z
naturg, pogtebianie podejmowania decyzji w oparciu o wartoSci oraz wspieranie samoregulaciji
sprzyjajgcej dtugoterminowej zmianie zachowan (Schuman-Olivier i in., 2020; Wapner, 2016; Le
Houcq Corbi i in., 2024). Nawet krotkie interwencje pomagajg studentom i studentkom lepigj
dostrzega¢ wiasne wybory Srodowiskowe oraz rozwija¢ wiekszg motywacje do dziatan na rzecz
zrownowazonego rozwoju (Domingues i in., 2020).

Niniejszy modut integruje praktyki kontemplacyjne dostosowane do edukacji na rzecz
zréwnowazonego rozwoju, oferujgc doswiadczeniowe formy uczenia sie, ktére wspierajg zaréwno
Swiadomosc¢ ekologiczna, jak i odpornos¢ psychiczng (Domingues i in., 2020; Wamsler i in., 2018).
Ramy pedagogiczne opierajg sie na interwencjach uwaznosci o potwierdzonej skutecznoéci,
wigczajgc tresci specyficzne dla zréwnowazonego rozwoju oraz tworzgc transformujgce
doswiadczenia edukacyjne, ktore odpowiadajg zaréwno na indywidualny dobrostan, jak i zbiorowg
odpowiedzialnos¢ srodowiskowg (Wapner, 2016; Stanszus i in., 2017).
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Praktyczne zastosowania

Dziennik swiadomej konsumpcji

Tytut aktywnosci: Dziennik swiadomej konsumpcji

Czas trwania: Zadanie tygodniowe + sesja refleksyjna (30—40 min)

Modut: Uwaznos¢ i zrownowazony styl zycia

v' Zwiekszenie $wiadomosci codziennych nawykéw
konsumpcyjnych oraz emocji, ktére je warunkuja.

v'  Powigzanie praktyki uwaznosci z warto$ciami

zréwnowazonego rozwoju.

Wspieranie studentéw i studentek w rozpoznawaniu

zachowan automatycznych oraz intencjonalnych.

v Budowanie zdolnosci do podejmowania codziennych
wyborow zgodnych z odpornoscig klimatyczna.

e Szablon dziennika (w wersji cyfrowej lub papierowej)

e Dlugopis lub aplikacja do prowadzenia notatek/dziennik

e Przestrzen w sali lub platforma online do sesji
refleksyjnej i dyskusji

1. Wprowadzenie do éwiczenia: Wyjasnij, ze wiele
codziennych zachowan (np. dieta, transport, zuzycie
energii) ma charakter nawykowy i czesto jest
powigzanych z emocjami. Zapro$ uczestnikéw do
przyjecia roli obserwatorow wtasnych wyborow.

Cele: v

Materiaty:

2. Codzienne wpisy (indywidualnie, 7 dni): Kazdego dnia
uczestnicy zapisujg co najmniej jeden wybor
konsumpcyjny (np. co zjadtem/zjadtam, jak sie
przemieszczatem(-am), jak korzystatem(-am) z energii).
Dla kazdego wpisu odpowiadajg na pytania:

- Co skonsumowatem(-am)/zrobitem(-am)?

- Jak sie czutem(-am) przed, w trakcie i po?

- Czy byfto to zgodne z moimi wartoSciami zwigzanymi ze
zrobwnowazonym rozwojem?

Instrukcje:
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3. Refleksja na koniec tygodnia: Popros uczestnikow o
przeanalizowanie dziennika i zidentyfikowanie wzorcow
(zachowania automatyczne vs. uwazne, emocjonalne
wyzwalacze decyzji).

4. Sesja w klasie (30—40 min): W matych grupach
uczestnicy dzielg sie swoimi spostrzezeniami.
Poprowadz dyskusje wokot pytan:

- Jakie wzorce byty zaskakujgce?

- W jaki sposob emocje wptywaty na podejmowane
decyzje?

- Jakie uwazne alternatywy mozna wyprobowac¢ w
przysztosci?

e Czy monitorowanie wtasnej konsumpcji zmienito sposob,
w jaki postrzegasz swoje wybory?
e Ktére zachowania byty najbardziej zgodne, a ktére
najmniej zgodne z Twoimi wartosciami?
e W jaki sposdb uwazno$¢é moze pomadc Ci utrzymac
zachowania prosrodowiskowe w sytuacjach stresowych?
e Jaka niewielkg zmiane zobowigzujesz sie wyprobowac w
nadchodzgcym tygodniu?
Pihkala, P. (2020). Eco-anxiety and environmental education.
Sustainability, 12(23), 10149.
https://doi.org/10.3390/su122310149

Ewaluacja i refleksja:

Bibliografia:

Biswas, R. (2022). Ecopsychology — An introspection. In N. Mitra
& S. Pal (Eds.), Environmental Management

Wyzwanie “Spowiedz szafowa” (Closet confession)

Wyzwanie ,,Spowiedz szafowa”: od swiadomosci do
dziatania

Wyktad (20-30 min) + indywidualne wyzwanie (3—4 dni) +
dzien wymiany/darowizn (1,5-2 godziny).

Tytut aktywnosci:

Czas trwania:
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Modut:

Uwaznos¢ i zrownowazony styl zycia

Cele

v" Podnoszenie $wiadomosci na temat wptywu mody na
srodowisko i spoteczenstwo.

v Badanie emocjonalnych i nawykowych czynnikéw
wptywajgcych na konsumpcje odziezy.

v Zachecanie do $wiadomej refleksji nad osobistymi
nawykami zwigzanymi z ubiorem przed podjeciem
dziatan na rzecz zrownowazonego rozwoju.

v' Wspieranie dostosowania osobistych wartosci do praktyk
zrownowazonej mody.

v Ulatwianie aktywnej zmiany zachowan poprzez
darowizny, naprawe lub wymiane odziezy.

Materiat:

e Prezentacja na temat mody i klimatu ($lad weglowy, zuzycie
wody, odpady, wptyw mody szybkiej).

e Szablon do refleksji ,Spowiedz szafowa” (w wersji cyfrowe;j
lub papierowej).

e Miejsce na organizacje wymiany odziezy / zbiorki darowizn.

e Pojemniki na darowizny oraz stoty do ekspozycji odziezy.

Wskazowki:

Wyktad: Moda a wptyw na klimat (20-30 min)

Przedstaw kluczowe fakty dotyczgce wktadu przemystu
modowego w emisje gazow cieplarnianych, zuzycie wody,
zanieczyszczenie srodowiska i powstawanie odpadow.

W miare mozliwosci zwré¢ uwage zaréwno na trendy globalne,
jak i lokalne przyktady.

Zachec uczniéw do krytycznego myslenia: W jaki sposob
indywidualne wybory wptywajg na szersze skutki dla
Srodowiska?

Wyzwanie ,,Wyznania z szafy” (3—4 dni)
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Przed dniem wymiany/darowizny studenci indywidualnie
zastanawiajg sie nad zawartoscig swoich szaf. W odniesieniu do
kazdego elementu garderoby rozwazaja:

Czym jest dana rzecz (marka, materiat, okolicznosci zakupu)?
Jak czesto jg nosze? Dlaczego tak lub dlaczego nie?

Jakie mam wobec tej rzeczy odczucia (przywigzanie, poczucie
winy, rados¢)?

Czy zatrzymanie tego elementu jest zgodne z moimi warto$ciami
dotyczgcymi zréwnowazonego rozwoju?

Czy mozna go przekazac¢, wymieni¢ lub naprawi¢?

Wskazéwka: Uczniowie moga robic zdjecia, sporzgdzac¢ notatki
lub korzystaé z cyfrowego szablonu.

Dzien wymiany / darowizn (1,5-2 godziny)

Uczniowie przynoszg rzeczy, ktére chcg przekazaé lub
wymienic.

Przygotuj stoty do wyeksponowania ubran lub strefe wymiany.
Pytania do refleksji w matych grupach podczas wymiany:

Z ktérymi rzeczami najtrudniej byto sie rozsta¢ i dlaczego?
Czy zadanie refleksyjne wptyneto na wybér rzeczy, ktére
postanowiliscie przynies¢?

W jaki sposéb te drobne dziatania przyczyniajg sie do
zrownowazonej mody?

Zachec¢ uczniéw do ztozenia obietnicy: jednego swiadomego
nawyku zwigzanego z moda, ktéry bedg praktykowaé przez
nastepny miesigc (np. naprawa ubran, zakupy w second
handach lub garderoba kapsutowa).

Ewaluacja i refleksja:

e W jaki sposdb to wyzwanie wplyneto na Twojg
Swiadomosc¢ dotyczgcg nawykdéw zwigzanych z
ubiorem?

e Jakie emocje wptynety na Twoje decyzje dotyczace
zatrzymania, przekazania lub wymiany ubran?

e Czy zauwazytes$ jakies powigzania miedzy swoimi
wartosciami a zawartoscig swojej garderoby?
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Bibliografia:

e Jakie drobne dziatanie zamierzasz podjg¢ w nastepnej
kolejnosci, aby nadal stosowac¢ swiadome i
zréwnowazone nawyki zwigzane z modg?

Varma, . (2019). Mindful Consumption — A Path Towards
Fashion Detox. Journal of Emerging Technologies and
Innovative Research.

Johansson, V. (2023). The Role of Moral Emotions in
Sustainable and Conscious Consumption in
Fashion. Umea University.

Hong, Y., Al Mamun, A., Yang, Q., & Masukujjaman, M.
(2024). Predicting Sustainable Fashion Consumption Intentions
and Practices. Scientific Reports, 14.

Laboratorium narracji klimatycznej

Tytut aktywnosci:

Czas trwania:

Laboratorium narracji klimatycznej: budowanie odpornosci
emocjonalnej poprzez opowiadanie historii (Warsztaty
wprowadzajace (20—25 min) + Indywidualne pisanie (45-60

Modut:

Cele

min) + Krag opowiesci (60 min) + Podsumowanie (20 min)

Uwaznos¢ i zrownowazony styl zycia

v" Rozwijanie odporno$ci emocjonalnej na lek klimatyczny i
poczucie beznadziejno$ci zwigzane z klimatem poprzez
kontemplacyjne praktyki narracyjne.

v" Wzmocnienie zdolnosci edukatoréw do przekazywania tresci
dotyczgcych zmian klimatu w sposob zrownowazony
emocjonalnie.

v Potgczenie osobistych doswiadczen ze zbiorowymi
dziataniami na rzecz odpornosci klimatycznej.

v Przeksztatcenie niepokoju ekologicznego w poczucie
sprawczosci i nadzieje poprzez znaczgce narracje.

v Kultywowanie empatii i solidarnosci wsréd edukatorow
borykajacych sie z podobnymi dylematami srodowiskowymi
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Materiat:

e Przewodnik facylitacyjny do ,Laboratorium narraciji
klimatycznej”.

e Szablon do pisania refleksyjnego (w wersji cyfrowej lub
wydrukowanej). — Bezpieczne przestrzenie (wirtualne lub
stacjonarne) na krag opowiesci.

e Opcjonalne materiaty multimedialne: muzyka ambientowa,
inspirujgce zdjecia natury lub odpornosci klimatycznej.

o Dziennik osobistych refleksji. — Rejestrator audio lub wideo
(do dokumentowania opowiesci, jesli jest taka potrzeba).

Wskazowki:

1. Wprowadzenie kontemplacyjne (20—25 min): Rozpocznij od
medytacji z przewodnikiem skupionej na wiezi z naturg i nadziei
(5—-8 min). — Wyjasnij emocjonalny wptyw pracy nad tematyka
klimatyczng: zwrd¢ uwage na uczucia niepokoju,
beznadziejnosci lub przyttoczenia. — Przedstaw narracje jako
narzedzie transformacji: w jaki spos6b opowiesci mogg pomaoc
spojrze¢ na kryzys klimatyczny jako szanse na rozwgj i
budowanie odpornosci. - Podaj 2—3 krotkie przyktady udanych
narracji klimatycznych (osobista zmiana, spotecznosci

odporne).

2. Indywidualne pisanie refleksyjne (45-60 min): Kazdy
nauczyciel pisze wtasng ,Opowies¢ o odpornosci klimatycznej”,
odpowiadajgc na nastepujgce pytania:

o Jakie byto moje pierwsze spotkanie z rzeczywistoscig
zmian klimatycznych? — Jak sie wtedy czutem?

e Jaki byt moment, w ktérym bytem sSwiadkiem odpornosci
(mojej wiasnej lub innych oséb) w obliczu wyzwania
srodowiskowego?

e W jaki sposob widziatem, jak moi uczniowie
przeksztatcali obawy zwigzane z klimatem w pozytywne
dziatania?

e Jakie jest mate, zrownowazone zwyciestwo w moim zyciu
lub spotecznosci, z ktérego jestem dumny?

e Jaka nadzieje lub wizje przysztosci pragne przekazac
moim uczniom w kontekscie odpornosci klimatycznej?
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3. Krag opowiesci (60 min) - Podziel nauczycieli na grupy po
4—6 0s0b.

o Kazdy uczestnik dzieli sie swojg historig (5—7 min
opowiadania + 3 min pytan refleksyjnych).

e Pytania utatwiajgce gtebokie wstuchiwanie sie: Jakg site
lub odporno$¢ dostrzegtes w tej historii?; Jakie osobiste
powigzanie odczutes?; Jaki byt moment nadziei lub
przemiany w tej opowiesci?; Prowadzgcy podkresla
motywy przewijajgce sie w opowiesciach: wzorce nadziei,
momenty zmiany, wspoélne zrodia sity.

4.Podsumowanie i zobowigzanie (20 min) — W petnym
sktadzie grupy nauczyciele wskazujg 3-5 kluczowych opowiesci
o odpornosci klimatycznej, ktérych mogliby nauczy¢ swoich
uczniow.

Kazdy nauczyciel podejmuje osobiste zobowigzanie: Jakg
opowies¢ o odpornosci przedstawie w mojej klasie? W jaki
spos6b wykorzystam ja, aby wzbudzi¢ w moich uczniach
nadzieje i poczucie sprawczosci?

Ewaluacja i refleksja:

e Jak zmienit sie Twoj stosunek do leku zwigzanego ze
zmianami klimatu po napisaniu i opublikowaniu swoje;j
historii?

e Czy stuchajgc opowiesci innych nauczycieli, odkrytes nowe
zrodta nadziei lub sity?

e W jaki sposob to ¢wiczenie lepiej przygotowato cie do
emocjonalnego prowadzenia uczniéw przez tematy zwigzane
ze zmianami klimatu?

e Jaka jest opowies¢ o odpornosci psychicznej, ktorg teraz
czujesz sie pewnie, prowadzac jg w swojej klasie?

e Jak mégtbys dostosowac to ¢wiczenie do réznych grup
wiekowych i kontekstow edukacyjnych?

Bibliografia:

brak
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7. Strategie poznawczo-behawioralne w radzeniu sobie z lekiem
klimatycznym

Wprowadzenie

Lek klimatyczny, znany rowniez jako eko-lek, stanowi rosngce wyzwanie psychologiczne wsrod
studentéw uczelni wyzszych i charakteryzuje sie przewleklym niepokojem, cierpieniem oraz
poczuciem bezradnosci w obliczu degradacji sSrodowiska i zmian klimatycznych. Terapia poznawczo-
behawioralna (TPB) oferuje oparte na dowodach naukowych strategie dostosowane specjalnie do
radzenia sobie z cierpieniem psychicznym zwigzanym z klimatem poprzez skupienie sie na
wzajemnych powigzaniach miedzy myslami, emocjami i zachowaniami (Doherty i in., 2024; Daeninck,
Kioupi i Vercammen, 2023; Lindhe i in., 2024).

Podejscie poznawczo-behawioralne do leku klimatycznego uznaje, ze cho¢ troska o kwestie
srodowiskowe jest racjonalna i uzasadniona, nadmierne zamartwianie sie moze przynies¢ efekt
przeciwny do zamierzonego, prowadzgc raczej do paralizu niz do konstruktywnych dziatan. Strategie
TPB pomagajg studentom rozwija¢ adaptacyjne mechanizmy radzenia sobie, ktére przeksztatcajg
przyttaczajgcy lek w celowe zaangazowanie w kwestie klimatyczne (Daeninck, Kioupi i Vercammen,
2023; Nimo i in., 2025; van Valkengoed i Steg, 2024).

Kluczowe elementy terapii poznawczo-behawioralnej (CBT) stosowanej w przypadku leku
klimatycznego obejmujg restrukturyzacje poznawczg majgcg na celu przetamanie katastroficznych
wzorcow myslenia, aktywacje behawioralng zachecajgcg do podejmowania znaczacych dziatan na
rzecz srodowiska oraz techniki oparte na uwaznosci, pomagajgce radzi¢ sobie z przyttaczajgcymi
emocjami. Badania pokazujg, ze indywidualnie dostosowane interwencje w ramach CBT moga
skutecznie zmniejszac¢ cierpienie psychiczne zwigzane ze zmianami klimatu, przy jednoczesnym
utrzymaniu zaangazowania uczniéw w sprawy srodowiska (Nimo i in. 2025; Nike i in. 2023; Lindhe i
in. 2024).

Niniejszy modut dostarcza nauczycielom strategii uwzgledniajgcych traume i dostosowanych do etapu
rozwoju uczniéw, ktoére potwierdzajg zasadnos¢ ich obaw dotyczgcych srodowiska, jednoczesnie
budujgc ich odpornos¢ psychiczng i poczucie sprawczosci. Podejscie to ktadzie nacisk na nadzieje,
wzmochienie pozycji i zbiorowg skutecznosé, zamiast lekcewazy¢ lub bagatelizowa¢ uzasadnione
obawy zwigzane z klimatem (Vida, 2025; Doherty i in., 2024).
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Praktyczne zastosowania

Zmiana sposobu myslenia o klimacie

o Arkusz ¢wiczeniowy ,,Wyzwanie zwigzane z mysleniem o
Tytut aktywnosci: klimacie”

v Rozpoznanie i przetamanie katastroficznych wzorcow
myslenia zwigzanych ze zmianami klimatu.

v Wypracowanie wywazonego, realistycznego spojrzenia

na wyzwania srodowiskowe.

Ograniczenie paralizu poznawczego i promowanie

konstruktywnego myslenia.

v" Rozwijanie umiejetnosci ciggtej samokontroli wzorcow
myslenia.

e Arkusze ¢wiczeniowe ,Wyzwanie zwigzane z mysleniem o
klimacie” (w wersji drukowanej lub cyfrowej).

e Dtugopisy/otowki.

e Tablica suchoscieralna lub flipchart do dzielenia sie

Cele: v

Materiaty: . .
spostrzezeniami w grupie.
e Materiat informacyjny na temat typowych znieksztatcen
poznawczych.
e Opcjonalnie: stoper do éwiczen na czas.
Faza 1: Edukacja psychologiczna (15 minut)
1. Wyjasnij tréjkat CBT: mysli, uczucia i zachowania sg ze sobg
powigzane.
Wskazéwki: 2. Przedstaw typowe znieksztatcenia poznawcze zwigzane z

lekiem klimatycznym:

— Katastrofizm: ,Zmiany klimatyczne zniszczg wszystko”.

— Myslenie typu ,wszystko albo nic”: ,Jesli nie jestem idealny
pod wzgledem ekologicznym, to jestem czescig problemu”.

— Filtr mentalny: skupianie sie wytgcznie na negatywnych
wiadomosciach dotyczgcych srodowiska.
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— Przewidywanie przysztosci: ,Jestesmy na pewno skazani na
zagfade”.

Faza 2: Identyfikacja mysli (15 minut)
3. Popro$ uczniéw, aby zidentyfikowali niedawng obawe Iub
niepokojgcg mysl zwigzang z klimatem.
. Niech wypetnig sekcje arkusza roboczego:
Jaka sytuacja wywotata te mysI|?
Co doktadnie mysle lub sobie wyobrazam?
Jakie emocje odczuwam? (Ocen intensywno$¢ w skali od 1 do
10).

I

Faza 3: Kwestionowanie mysli (20 minut)

5. Poprowadz uczniéw przez serie pytan kwestionujgcych:

— Jakie dowody potwierdzajg te mysl? Jakie dowody jej
zaprzeczajg?

— Czy wpadam w putapke myslowg? Ktoérg?

— Co powiedziatbym przyjacielowi, ktéry ma te samg mysI|?

— Jak inaczej mozna spojrze¢ na te sytuacje?

— Gdyby wydarzyto sie najgorsze, co mégtbym zrobic, aby sobie
z tym poradzi¢?

— Jaki jest najbardziej realistyczny wynik?

Faza 4: Zmiana perspektywy (10—15 minut)

6. Pomdz uczniom w opracowaniu wywazonych, alternatywnych
mysli

7. Ocen intensywnos$¢ emocji w kontekscie nowej mysli

8. Wskaz jedno mate, konkretne dziatanie, ktére mogliby podjaé

Refleksja indywidualna:

— Jak zmienita sie intensywnosc¢ twoich emocji po poddaniu tej
mysli krytycznej analizie?

— Kitére pytania krytyczne okazaty sie dla ciebie najbardziej
pomocne?

— Jakie schematy dostrzegasz w swoim mysleniu na temat

Refleksja i ewaluacja: klimatu?

Dyskusja w grupie:

— Podziel sie jednym spostrzezeniem na temat schematow
myslowych (bez ujawniania tresci osobistych).

—  Omoéw, w jaki sposéb wywazone myslenie moze prowadzi¢ do
skuteczniejszych dziatan.
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— Zastanowcie sie, czym rozni sie zdrowa troska od
przyttaczajgcego niepokoju.

Dalsze dziatania:

— Zachec€ uczniow, aby przez tydzien codziennie korzystali z
arkusza cwiczen.

— Zaplanuj krétkg sesje podsumowujgcg, aby omowic
doswiadczenia uczniow.

— Zaproponuj materiaty do dalszej praktyki.

Lindhe, N., Sérman, K., Bjorklund, C., Hasselberg, N., Andersson,
G., & Rozental, A. (2024). Experiences of undergoing internet-
delivered cognitive behavioural therapy for climate change-related
distress. BMC Psychiatry, 24(1), 1-12.

Bibliografia: Beck, J. S. (2020). Cognitive behavior therapy: Basics and
’ beyond (3rd ed.). Guilford Press.

Marks, E., Hickman, C., Pihkala, P., Clayton, S., Lewandowski, R.

E., Mayall, E. E., & van Susteren, L. (2024). Practising CBT amid

the climate and ecological crises. The Cognitive Behaviour

Therapist, 17, e12.

Planowanie dzialan na rzecz klimatu oparte na wartosciach

Zadanie refleksyjne dotyczace planowania dziatan na rzecz
klimatu opartego na wartosciach
60 minut

Tytut aktywnosci:

Czas trwania:

v Powigzanie dziatan na rzecz klimatu z osobistymi
wartosciami i mocnymi stronami.

v' Przetamanie poczucia bezradnosci poprzez
systematyczne planowanie dziatan.

v Zwigkszenie poczucia wtasnej skutecznosci i
Sprawczosci.

v" Rozwijanie trwatego i osobiscie znaczacego
zaangazowania w ochrone srodowiska.

v" Buduj zbiorowg skutecznos$¢ poprzez wspdlne
planowanie dziatanh.

Cele:
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e Arkusze do identyfikacji wartosci.
e Szablony do planowania dziatah.
¢ Kolorowe dtugopisy/flamastry do wizualizaciji.
. e Karteczki samoprzylepne do burzy mézgow.
Materialy: e Papier do tablicy flipchart.
e Listy zasobdw lokalnych organizacji ekologicznych.
¢ Opcjonalnie: platforma cyfrowa do biezgcego $ledzenia
dziatan.
Faza 1: Odkrywanie wartosci (20 minut)
1. Poprowadz ucznidw przez c&wiczenie polegajace na
zidentyfikowaniu wartosci:
- Co jest dla mnie najwazniejsze w zyciu? (relacje,
sprawiedliwos¢, kreatywnos¢ itp.).
- W jaki sposéb te wartosci wigzg sie z kwestiami
Srodowiskowymi?
- Jaki $wiat chce poméc stworzy¢?
2. Popro$ ucznidw, aby zapisali swoje 3-5 najwazniejszych
wartosci na karteczkach samoprzylepnych
3. Stworzcie mape wartosci pokazujgcg powigzania z dziataniami
na rzecz $rodowiska.
Faza 2: Ocena mocnych stron i zasobow (15 minut)
Wskazéwki: 4. Uczniowie identyfikujg swoje mocne strony i zasoby:

- Umiejetnosci  (komunikacja, organizacja, kreatywnosg¢,
umiejetnosci techniczne).

- Zasoby (czas, kontakty, platformy, wiedza).

- Zainteresowania (sztuka, polityka, dziatania bezposrednie,
edukacja).

5. Dopasuj mocne strony do potencjalnych dziatan na rzecz
klimatu.

Faza 3: Planowanie dziatan (25 minut)

6. Przedstaw model celéw SMART (konkretne, mierzalne,
osiggalne, istotne, okreslone w czasie).

7. Uczniowie wybierajg miedzy celami dziatan indywidualnych a
zbiorowych:
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- Dziatania indywidualne: zmiany w kierunku zréwnowazonego
stylu zycia, nabywanie nowych umiejetnosci.

- Dziatania zbiorowe: przystgpienie do organizacji, rzecznictwo,
projekty spoteczne.

8. Opracuj szczegoétowy plan dziatania, obejmujacy:

- Konkretny cel zgodny z wartosciami.

- Kroki niezbedne do osiggniecia celu.

- Potencjalne przeszkody i rozwigzania.

- Harmonogram i kamienie milowe.

- Wsparcie potrzebne od innych.

Faza 4: Strategia wdrozenia (15 minut)

9. Stwoérz w grupie partnerstwa odpowiedzialnosci.

10. Zaplanuj regularne spotkania kontrolne

11. Wprowadz system nagrod za osiggniecie kolejnych etapow.
12. Nawigz wspoiprace miedzy uczniami a odpowiednimi
lokalnymi organizacjami lub inicjatywami.

Refleksja i ewaluacja:

Sledzenie postepow:

- Cotygodniowa samoocena postepow w realizacji celéw.

- Poziom nastroju i leku przed podjeciem dziatania oraz po nim.
- Ocena poczucia sprawczos$ci i poczucia wtasnej skutecznosci.

Pytania do refleksiji:

- Jak podejmowanie dziatan opartych na wartosciach wptywa na
moj lek zwigzany ze zmianami klimatu?

- Jakie przeszkody napotkatem i jak je pokonatem?

- Jak zmienito sie moje poczucie sprawczosci?

- Jakiego wsparcia potrzebuje, aby kontynuowac te dziatania?

Ocena grupowa:

- Dzielenie sie historiami sukcesow i wyzwaniami podczas sesji
podsumowujgcych.

- Wzajemna ocena strategii osiggania celow.

- Wspdlna refleksja nad wptywem na spotecznosc.

- Dostosowanie celow w oparciu o zdobyte doswiadczenia i
whnioski.

Bibliografia:

Wang, H., Liu, A., & Tang, D. (2023). Coping with eco-anxiety:
An interdisciplinary perspective on addressing climate change-
induced mental health challenges. One Health, 17, 100630.
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Nimo, T. K. O. A., Gyamfi, N., Antwi-Boasiako, A., Frimpong, K.
A., & Agyapong, V. I. O. (2025). Coping strategies for climate
change anxiety: A perspective on positive psychology
interventions. Discover Mental Health, 5(1), 1-8.

van Valkengoed, A. M., Whitmarsh, L., & Bo6hm, G. (2024). The
climate anxiety compass: A framework to map climate anxiety
coping strategies. One Earth.

Krag poswiecony zatobie klimatycznej i odpornosci psychicznej

Krag ,,Smutek klimatyczny i odpornos¢ psychiczna”: Radze-
nie sobie z emocjami poprzez dialog i tworczg ekspresje.
Czas: 90-120 minut

o Stworzyc¢ bezpieczng przestrzen sprzyjajacag
emocjonalnemu przetwarzaniu niepokoju zwigzanego ze
zmianami klimatu.

e Rozwija¢é kompetencie emocjonalne w zakresie emocji
zwigzanych ze zmianami klimatu.

e Przetwarzac zal, niepokdj i gniew poprzez dialog i tworczg
ekspresije.

Cele: e Ujawni¢ osobiste wartosci i odkry¢ sens w niepokoju
zwigzanym ze zmianami klimatu.

e Budowanie odpornosci spotecznosci poprzez wspolne
wsparcie emocjonalne.

o \Wspieranie przejscia od psychicznego zametu do
zintegrowanej odpornosci.

o Budowanie trwatego zaangazowania w dziatania zgodne z
wyznawanymi warto$ciami.

¢ Wygodne siedzenia ustawione w kregu.

o Materiat informacyjny ,Koto emocji klimatycznych” (wizualna
tabela emocji zwigzanych z klimatem).

e Materiaty plastyczne: kolorowe flamastry, otéwki, duzy
arkusz papieru/karton plakatowy.

e Opcjonalne materiaty tworcze: materiaty do kolazu, glina,
materiaty naturalne.

e Dzienniki lub karty do refleksji.

e Delikatha muzyka w tle lub odgtosy natury.

o Napoje i lekkie przekgski (tworzgce atmosfere ,kawiarni”).

Tytut aktywnosci:

Czas trwania:

Materiaty:
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o Tablica flipchart do notatek grupowych.
e Opcjonalnie: aparat fotograficzny Ilub urzadzenie do
dokumentowania prac artystycznych na potrzeby wystawy w
galerii.
e Przewodnik dla prowadzgcych uwzgledniajgcy podejscie
uwzgledniajgce traume, zawierajacy techniki “uziemienia”.
Faza 1: Otwarcie i utworzenie kregu (15 minut)
1. Powitaj uczestnikéw, tworzac krag i podkreslajgc rownos¢ oraz
poczucie wspolnoty.
2. Ustal zasady grupowe skupiajgce sie na bezpieczenstwie, pouf-
no$ci i braku osgdzania:
— To jest przestrzen, w ktérej mozna odczuwaé wszystko, co sie
czuje.
— Emocje sg waznymi informacjami, a nie problemami do rozwig-
zania.
— Stuchamy z empatig, bez potrzeby ,naprawiania” innych.
— To, co tu zostanie powiedziane, pozostaje tutaj.
3. Przedstaw koncepcje zatoby klimatycznej jako naturalnej, zdro-
wej reakcji na straty srodowiskowe.
4. Wyjasnij trojfazowy model odpornosci psychicznej (Pihkala,
2022):
— Faza 1: Ograniczona swiadomos¢.
— Faza 2: Zamet psychiczny (wahania miedzy cierpieniem, dzia-
Wskazowki: taniem a unikaniem).

Faza 3: Zintegrowana odpornos¢ psychiczna (trwate zaangazo-
wanie).
. Zaznacz, ze uczestnicy mogg znajdowac sie w réznych fazach.

()]

6. Cwiczenie uziemiajgce na poczatek (2—3 minuty):

Oprzyj stopy mocno na ziemi.

Zwré¢ uwage na 5 rzeczy, ktore widzisz, 4, ktére styszysz, i 3,
ktére czujesz.

Faza 2: Umiejetnos¢ rozpoznawania emocji i sprawdzenie stanu (20
minut)

7. Przedstaw Koto Emocji Klimatycznych z wieloma kategoriami
emociji:

— Zal/smutek: strata, rozpacz, zal.

— Niepokdj/strach: zmartwienie, przerazenie, niepewnosc.

— Gniew/wsciektos¢: niesprawiedliwos¢, frustracja, oburzenie.

— Odretwienie/odtgczenie: apatia, dysocjacja.
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Poczucie winy/wstyd: osobista odpowiedzialnos¢, wspétudziat.
Nadzieja/determinacja: sprawczos¢, cel.
. Poprowadz indywidualng analize emocii:
»~Jakie emocje zwigzane z klimatem/Srodowiskiem odczuwasz
dzisiaj?”
Uczniowie wybierajg emocje z kota emocji lub sami jg nazywaja.
Oceniajg intensywnos¢ w skali od 1 do 10 (opcjonalnie).
9. Nalezy uznac cate spektrum emociji za normalne, bez ustalania
hierarchii.
10. Nalezy podkreslic, ze odczuwanie wielu sprzecznych emocji
jednoczes$nie jest normalne.

2]

Faza 3: Cwiczenie z kreatywnej ekspresji (30—40 minut).
Przedstaw opcje kreatywnej ekspresji do wyboru:

Sztuka wizualna: Stworz obraz przedstawiajgcy emocje zwigzane z
klimatem/smutek (rysunek, kolaz, obraz).

Wyrazanie pisemne: poezja, swobodne pisanie, list do Ziemi.
Wyrazanie ruchowe: ruch, taniec, gesty odzwierciedlajgce emocje
(jesli pozwala na to przestrzen).

Podejscie hybrydowe: potgczenie réznych form (sztuka +
prowadzenie dziennika).

Wyijasnij filozofie procesu tworczego:

Nie sg wymagane zadne umiejetnosci artystyczne; nacisk ktadziony
jest na ekspresje emocjonalng, a nie na jakosc dzieta.

Tworz to, co wydaje sie autentyczne; nie ma ,poprawnych”
Sposobow wyrazania emociji.

Poswie¢ czas zarébwno na tworzenie, jak i na obserwowanie tego,
co sie wytania.

13. Utatwiaj tworzenie w sprzyjajgcej ciszy lub przy delikatnej
muzyce w tle.

Zachecaj uczniow do zwracania uwagi na emocje, wspomnienia lub
spostrzezenia, ktore pojawiajg sie podczas tworzenia.

Stworz naturalne przejscie: ,Zacznijcie konczy¢é swojg tworczg
ekspresje i przygotujcie sie do podzielenia sie nig, jesli macie na to
ochote”.

Faza 4: Dialog grupowy i krgg swiadkow (25-35 minut).
16. Zachec¢ do dobrowolnego dzielenia sie tworczg pracg (bez pre-

sji):
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17.
sie:

Faza 5: Wyjasnianie wartosci i nadawanie im znaczenia (15 minut).
21.
dziom zalezy (Olsen i in., 2025):

22.

. Protokot reakcji stuchaczy:

. Utatw dialog grupowy na pojawiajgce sie tematy:

. Stworz dokumentacje wizualna:

Uczniowie mogqg podzieli¢ sie swoimi pracami artystycznymi lub
refleksjg ustna.

Utatw ,krag swiadkéw” — inni stuchajg z petng uwagg, minimali-
Zujgc reakcje.

Uzyj wskazowek sktaniajgcych do refleksji dla osob dzielgcych

,~Jakie emocje lub doswiadczenia wyrazites/as poprzez swoje
dzieto?”

,CO cie zaskoczyto w tym, co sie wytonito?”

,Co to odzwierciedla w tym, co jest dla ciebie wazne?”

Podziekuj osobie dzielgcej sie za wrazliwosc.

Unikaj udzielania rad, rozwigzywania problemow lub minimali-
zowania.

Podziel sie refleksjg: ,Twodj wyraz zalu/gniewu jest rowniez
obecny we mnie”.

Wspdlne emocje i doswiadczenia.
Jak rézni ludzie radzg sobie z kryzysem klimatycznym.
Rola spotecznosci i solidarnosci w radzeniu sobie z zatobg.

Utoz prace artystyczne w formie ekspozycji galeryjnej (jesli to
stosowne).
Zréb zdjecia, aby stworzy¢ trwaty zapis zbiorowej ekspresii.

Pokieruj refleksjg nad tym, jak zatoba ujawnia to, na czym lu-

,Co Twoj zal zwigzany z klimatem ujawnia na temat Twoich naj-
gtebszych wartosci?”
,CO przezywasz w zatobie? Co symbolizuje ta strata?”

Przedstaw ramy wyjasniania wartosci oparte na ACT:
Otwartos¢: Czy potrafie zaakceptowac te trudne emocje bez
osgdzania?

Skupienie: Co jest dla mnie najwazniejsze w reakcji na ten zal?
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— Zaangazowanie: Jakie dziatania sg zgodne z moimi warto-
Sciami, nawet w obliczu kryzysu?

23. Uczniowie zastanawiajg sie nad osobistymi wartosciami, ktére
ujawniajg sie w ich tworczej ekspresii:

— Troska o Srodowisko.

— Sprawiedliwos¢ i rownosgé.

— Troska o spotecznosé.

— Potaczenie z natura.

— Tworzenie piekna i sensu.

24. Krétka refleksja pisemna lub ustna na temat pojawiajgcych sie
spostrzezen.

Faza 6: Zakohczenie i zintegrowane zaangazowanie (10-15 minut).
25. Normalizacja fazy integracji odpornosci (Pihkala, 2022):

— Mozna przezywac zatobe | kontynuowaé znaczgce dziatania.

— Przetwarzanie emociji tworzy fundament dla zréwnowazonego
zaangazowania.

26. Zache¢ uczniéw do tworzenia ,partnerstw odpornosci” w celu

zapewnienia sobie statego wsparcia:

— Wymiana danych kontaktowych z jedng osobg w celu sprawdze-
nia postepow.

— Ustalenie opcjonalnych spotkan podsumowujgcych.

27. Cwiczenie koncowe:

— Opcjonalnie: Krag stojgcy z dtonmi ztgczonymi symbolizujgcy
wzajemne powigzania.

— Zbiorowe stwierdzenie afirmujgce: ,Nasz smutek to mitos¢ do
Swiata. Nasze dziatanie jest wyrazem tej mitosci”.

28. Praktyka uziemienia, aby przejsc:

— Zauwaz, jak czuje sie twoje ciato po tym kregu.

— Uswiadom sobie doznania bezpieczenstwa i potgczenia.

— Zobowigz sie dzi$ do jednego dziatania, ktére uszanuje to, co
poczute$ i czego sie nauczytes.

Ewaluacja i refleksja:

Refleksja natychmiastowa (w trakcie sesji):
— Jakie odczucia towarzyszyty wyrazaniu emocji poprzez prace
tworczg?

— Co zauwazytes/as, stuchajgc doswiadczen innych?
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Refleksja pisemna po kregu:

Cotygodniowe dziatania kontrolne:

Miesieczne spotkania kontrolne:

Ocena dtugoterminowa:

Jakie wnioski na temat Twoich wartosci sie pojawity?
Zmiana intensywnosci emocjonalnej: przed i po kregu.

Ktora opcja ekspresji tworczej wydawata sie najsilniejsza i dla-
czego?

Jakie emocje byly najbardziej obecne w kregu?

Jak wsparcie spotecznosci wptyneto na Twoj stosunek do zatoby
zwigzanej ze zmianami klimatu?

Jakie wartosci pomaogt Ci wyjasnic krag?

Jakie jedno dziatanie podejmiesz w zgodzie z tymi wartosciami?

Postepy w dziataniach zgodnych z wartosciami.

Zmiany intensywnosci emocjonalnej lub relacji z zatobg zwia-
zang ze zmianami klimatu.

Jakos$¢ wsparcia partnerskiego w zakresie odpornosci.
Integracja przetwarzania emocjonalnego z ciggtym zaangazo-
waniem.

Powtarzaj Krag Zatoby i Odpornosci Klimatycznej, aby stale
przetwarza¢ emocje.

Sledz rozwdj w trzech fazach odpornoéci (ograniczona $wiado-
mo$¢ — zawirowania — integracja).

Dokumentuj trwate zmiany w zachowaniu i budowaniu spotecz-
NOsci.

Ocen, czy przetwarzanie emocji wspiera, czy utrudnia dziatania
na rzecz klimatu.

Rozwdj odpornosci emocjonalnej i elastycznosci psychologicz-
nej.

State zaangazowanie w dziatania na rzecz klimatu bez wypale-
nia zawodowego.

Jakosc relacji spotecznych i zbiorowa skutecznosc.

Integracja zalu z powodu zmian klimatu z poczuciem sensu, celu
i nadziei.

Bibliografia:

Bellehumeur, C. R. (2024). Acceptance and commitment therapy to
alleviate climate-related anxiety. Journal of Ecological Psychology,
15(2), 143-158.
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De Jong, A., Smith, P., & Johnson, K. (2025). Climate cafés as a
space for navigating climate emotions: A scoping review. Environ-
mental Psychology Review, 18(1), 45-67.

Nimo, T. K. O. A., Gyamfi, N., Antwi-Boasiako, A., Frimpong, K. A.,
& Agyapong, V. I. O. (2025). Coping strategies for climate change
anxiety: A perspective on positive psychology interventions. Di-
scover Mental Health, 5(1), 25.

Olsen, S., Richards, H., & Thompson, M. (2025). How climate grief
reveals values that inspire climate action. Ecology and Society,
30(4), 9.

Pihkala, P. (2022). The process model of eco-anxiety and ecological
grief. Journal of Consciousness Studies, 29(7-8), 228-250.
Williams, M., Brown, J., & Jones, R. (2023). Acceptance and com-
mitment therapy as an approach for working with climate distress.
The Cognitive Behaviour Therapist, 16(e18), 1-15.

Doherty, T. J., & Clayton, S. (2024). Environmental identity-based
therapies for climate distress: Applying cognitive behavioural appro-
aches. The Cognitive Behaviour Therapist, 17(e1), 1-18.
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8. Narracje i opowiadanie historii o klimacie
Wprowadzenie

W mediach gtbwnego nurtu zmiany klimatu sg czesto przedstawiane za posrednictwem
narracji dystopijnych lub kryzysowych, czesto ktadgcych nacisk na zniszczenie, strate i pilng
potrzebe. Chociaz takie narracje majg na celu podniesienie swiadomosci, mogg réwniez
generowac uczucie strachu, paralizu i leku klimatycznego, szczegdlnie wsrod mtodych ludzi.
Dowody pokazujg, ze okoto 65% mitodziezy zgtasza doswiadczanie negatywnych emoc;ji
zwigzanych ze zmianami klimatu, takich jak smutek, gniew, bezradnosc¢, a nawet zaburzenia
snu (Frick i in., 2022).

Aby sprostaé temu rosngcemu obcigzeniu emocjonalnemu, naukowcy i praktycy coraz
czesciej wzywajg do alternatywnych podejsé do komunikacji klimatycznej, ktére rownowazg
pilng potrzebe z nadziejg. Podejscia te majg na celu promowanie odpornosci psychicznej,
umozliwiajgc jednostkom i spotecznosciom stawienie czota kryzysowi klimatycznemu z
poczuciem sprawczosci, a nie rozpaczy (Nimo i in., 2025). Rozwijanie kompetencji
psychologicznych, takich jak regulacja emocji, radzenie sobie ze stresem, wspotpraca i
komunikacja symboliczna — szczegodlnie poprzez sztuke, opowiadanie historii i ekspresje
twdrczg — zostato uznane za kluczowg strategie budowania odpornosci na zmiany klimatu i
dobrostanu (Ibrahim, 2024). Wsréd nich narracje klimatyczne i opowiadanie historii
wyrézniajg sie jako potezne i przystepne narzedzia do zmiany sposobu, w jaki ludzie
odczuwajg, myslg i dziatajg w zwigzku ze zmianami klimatu.

Narracje ksztattujg sposéb, w jaki jednostki rozumiejg Swiat; tgczg fakty z uczuciami, osobiste
doswiadczenia ze zbiorowym znaczeniem. Tworzgc i dzielgc sie alternatywnymi narracjami —
historiami, ktore ktadg nacisk na odpornos¢, wspoétprace, innowacyjnos¢ i pozytywne zmiany
— uczestnicy mogg przeformutowaé kryzys klimatyczny jako zbiorowe, mozliwe do
rozwigzania wyzwanie, a nie nieuchronng katastrofe (Meffert i Caruana, 2025).
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W tym kontekscie projekt RISE UP integruje narracje klimatyczne i opowiadanie historii
jako podstawowe narzedzia pedagogiczne, aby umozliwi¢ mtodym ludziom wyrazanie swoich
emocji zwigzanych ze zmianami klimatu, budowanie miedzypokoleniowego zrozumienia i
wyobrazanie sobie petnej nadziei przysztosci. Poprzez c¢wiczenia z opowiadania historii
uczestnicy mogg wyrazac¢ swoje leki i nadzieje, empatycznie angazowac sie w doswiadczenia
innych i wspoéttworzy¢ wizje zrownowazonej przysztosci. Wzmacnia to zaréwno dobrostan
jednostki, jak i odpornos¢ spotecznosci, budujgc poczucie nadziei i przynaleznosci do
szerszego ruchu ekologicznego.

Bibliografia:

Frick, J., Hermelink, A. H., Kause, A., & Blssing, A. (2022). Climate anxiety among youth:
Prevalence, emotional responses, and coping strategies. Environmental Psychology, 83, 102466.
https://doi.org/10.1016/j.envp.2022.102466

Ibrahim, M. (2024). Applying Emotional Regulation Strategies to Manage Climate Distress.
IntechOpen. https://doi.org/10.5772/intechopen.1007813

Meffert, C. S., & Caruana, C. (2025). Narrating New Future Visions: Collective Storytelling About the
Climate Crisis. In J. Bentz & J. Risti¢ Trajkovi¢ (Eds.), Imagining, Designing and Teaching
Regenerative Futures: Art-Science Approaches and Inspirations From Around the World (pp. 151-
155). Springer Nature._https://doi.org/10.1007/978-981-96-9029-9 23

Nimo, T. K. O. A., Akoto-Baako, H., Antiri, E. O., & Ansah, E. W. (2025). Coping strategies for
climate change anxiety: A perspective on building resilience through psychological capital. BMJ
Mental Health, 28(1)._https://doi.org/10.1136/bmjment-2024-301421

Praktyczne zastosowania

Drzewo Sprawiedliwosci Klimatycznej

Tytut aktywnosci:Czas Drzewo Sprawiedliwosci Klimatycznej

trwania: 60 minut
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Modut:

Narracje i opowiadanie historii o klimacie

Cele:

Pogtebianie wiedzy i zrozumienia

Wspieranie zbiorowej odpowiedzialnosci
Zachecanie do ekspresji i kreatywnosci

Stworzenie wspolnej wizji i wiezi

Wzmocnienie sprawczosci i osobistych doswiadczenh

ASANENE NN

Materialy:

Papier A2

Karteczki samoprzylepne
Czasopisma

Materiaty piSmiennicze
Nozyczki

Klej

Wskazowki:

Wprowadzenie (10 minut): Wez udziat w dyskusji na temat
sprawiedliwosci klimatycznej, podkreslajgc jej znaczenie i
kluczowe elementy, takie jak rownos¢, odpowiedzialnos¢ i
uczciwosé. Przygotuj 10-minutowg prezentacje z przyktadami i
przedstaw nadchodzgce zadanie.

Budowanie drzewa (25 minut): Podziel uczniéw na trzy grupy:
korzenie, pien i liscie.

Grupa ,Korzenie” zidentyfikuje przyczyny zmian klimatu, takie
jak nadmierna konsumpcja lub wylesianie.

Grupa ,Pien” omowi biezgce skutki i kwestie sprawiedliwosci
klimatycznej.

Grupa ,Liscie” opracuje rozwigzania i wizje sprawiedliwej
przysztosci.

Kazda grupa napisze, narysuje lub stworzy wycinki, ktére
umiesci na odpowiednich fragmentach drzewa.

Reflection and Discussion (20 minutes): Once the tree is set
up, facilitate a group discussion about the Climate Justice Tree,
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its interconnected components, and strategies for achieving a
just and sustainable future. The class collaborates to create a
story, share various narratives, or discuss personal experiences
and perspectives on the topic.

Refleksja grupowa:

- Jakie wzorce lub wspolne tematy zauwazyliSmy w naszych
wypowiedziach?

- W jaki sposob nasze indywidualne historie tgczg sie, tworzgc
szerszg narracje o sprawiedliwosci klimatycznej?

- Jakie emocje pojawity sie podczas tego ¢wiczenia (np.
nadzieja, odwaga, solidarnosc¢)?

- Jak wspodlna praca wptyneta na twoje rozumienie zbiorowej

Ewaluacja i refleksja: odpowiedzialnosci?

Klasa moze nastepnie oceni¢ wyniki cwiczenia:

- Czy zrozumiates/as$ ztozonos¢ sprawiedliwosci klimatycznej?
- Czy odczuwasz nadzieje/pozytywne emocje?

- Czy potrafisz wyobrazi¢ sobie mozliwe rozwigzania?

- Ktoéra czes¢ ¢éwiczenia byta dla ciebie najbardziej znaczgca?
- Co zmienitby$ lub dodat, aby ulepszyc¢ to doswiadczenie?

Parsons, M.; Pratt, S. (2024). Climate Resilience Toolkit: Arts-
Based Activities for Changing Climates | Preventionweb,
Bibliografia: www.preventionweb.net/publication/climate-resilience-toolkit-
arts-based-activities-changing-climates. Accessed 21 Sept.
2025.

Cwiczenie wizualizacyjne

Cwiczenie wizualizacyjne
90 minut

Tytut aktywnosci:Czas

trwania:

Modut: Narracje i opowiadanie historii o klimacie
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Cele:

D NANENIN

Aby wspiera¢ myslenie o przysztosci
Aby wspiera¢ dobrostan emocjonalny
Aby zacheca¢ do samoekspresji

Aby wzmocnié¢ wspdlne zrozumienie

Materialy:

Papier A4

Czasopisma

Materiaty piSmiennicze/artystyczne
Nozyczki

Klej

Wskazoéwki:

Medytacja z przewodnikiem: Uczniowie powinni
obserwowac, rozpoznawac i zastanawiac sie nad tym, co
ich nurtuje. Nauczyciele prowadzg ¢wiczenia oddechowe.
Mozna uzy¢ uspokajajgcych dzwiekow lub kojgcej
narracji.

Cwiczenie wizualizacyjne: Wybierz konkretny temat i
poprowadz ucznidow przez proces wizualizacji
przysztosci. Popros ich o wyobrazenie sobie:
Jak wyobrazasz sobie swojg spotecznos¢ za 50 lat?
Jak wyglada dla Ciebie swiat natury?

Jak wyglada dla Ciebie uzdrowiona planeta?

Uczniowie powinni wykorzysta¢ dostepne materiaty do
przedstawienia swoich wizji.

Praca grupowa: W parach lub matych grupach
uczniowie powinni dokonac refleksji, podzieli¢ sie
wrazeniami i oméwi¢ ¢wiczenie z zaufang osoba.
Wspdlnie sformutujg krotka historie, ktdra odzwierciedla i

84



RISE UP

PROJECT

opowiada obie wizje. Jesli czujg sie komfortowo, grupy
dzielg sie nig z klasa.

Ewaluacja i refleksja:

Prowadzacy powinien zachecac do refleksji w réznych
momentach ¢wiczenia:

Refleksja indywidualna:

e Jak medytacja wptyneta na Twojg zdolnos¢ do wyobrazania
sobie przysztosci?

e Jakie kluczowe elementy wyrozniaty sie w Twojej wizji
(miejsca, ludzie, emocje, wartosci)?

e Czy to ¢wiczenie sprawito, ze poczutes$/czutas sie bardziej
optymistycznie lub zmotywowato Cie? Dlaczego tak lub
dlaczego nie?

Refleksja w matej grupie:

e W jaki sposob Twoje wizje byty podobne, a w jaki r6zne?

e Jakie wartosci lub idee pokrywaty sie w Twoich historiach?

e W jaki sposob Twoja wspdlna historia moze zainspirowac do
wspoélnego dziatania lub wspotpracy?

Klasa moze nastepnie oceni¢ rezultaty ¢wiczenia:

e Czy zmniejszyto ono uczucie leku klimatycznego?

e Czy czujesz sie bardziej optymistycznie nastawiony/a do
przysztosci?

e Czy inaczej postrzegasz swojg role w ksztattowaniu
przysztosci?

e Kitdra czesc¢ cwiczenia najbardziej do Ciebie przeméwita
(medytacja, rysowanie/pisanie, dzielenie sie, tworzenie
historii)?

e Co bys poprawit lub dodat?

Bibliografia:

Neuhoff, R. (2023). Meditation-inspired Visioning: An
Experiential Method to Envision the Future. Cubic Journal, 6(6),
116—119. https://doi.org/10.31182/cubic.2023.6.64
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Opowiadanie historii miedzypokoleniowych

Tytut aktywnosci: Opowiadanie historii miedzypokoleniowych

Czas trwania: 90 minut

Modut: Narracje i opowiadanie historii o klimacie

v' Budowanie empatii i wiezi miedzypokoleniowej

v Pogtebianie $wiadomosci zmian srodowiskowych jako
doswiadczenia zyciowego

v" Wzmacnianie myslenia o przysztosci i zbiorowe;j

Cele: wyobrazni

v' Zachecanie do wyrazania emocji i komunikac;ji
refleksyjnej

v Kultywowanie poczucia ciggtosci i
wspotodpowiedzialnosci

e Dilugopis i papier (najlepiej nieelektroniczny, aby
zacheci¢ do obecnosci i refleksiji)

e Wywiad z osobg z innego pokolenia (najlepiej w
wieku 60+)

Materialy:

Wprowadzenie (15 minut): Prowadzacy wyjasnia uczestnikom
¢wiczenie. Mozna skorzystac¢ z ponizszego scenariusza:

Skontaktujesz sie z osobg z innego pokolenia (najlepiej w wieku
60+), aby przeprowadzi¢ 20-minutowg rozmowe o tym, jak
Wskazowki: doswiadczyta zmian Srodowiskowych w swoim zZyciu.
Przygotujesz pytania i przeprowadzisz rozmowe przed naszym
kolejnym spotkaniem, ktore odbedzie sie [wpisz date]. Podczas
kolejnej sesji opowiesz ich historie z ich perspektywy, aby
zbadac, jak zmiany Srodowiskowe ksztaftujg nasze emocje,
wartosci i poczucie odpowiedzialnosSci na przestrzeni pokolen.
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Uczestnicy mogg stworzy¢ witasne pytania lub skorzysta¢ z
ponizszych:

e Jaka byfa pogoda, kiedy dorastates/as?

e Jaka jest teraz pogoda?

e Jakie pozytywne i negatywne zmiany srodowiskowe
zaobserwowates/as?

e Czy Ty lub Twoja spotecznos¢ spodziewaliscie/as sie tych
zmian?

e Jakie odczucia towarzyszyty Wam przed, w trakcie i po tych
zmianach?

e Jakie sg Wasze odczucia dotyczgce srodowiska dzisiaj w
porownaniu z tym, co byto wczesnigj?

Zachec¢ uczestnikow do uwaznego stuchania, nie tylko w celu
uzyskania informaciji, ale takze w celu poznania emocji, wartoSci
i wspomnien.

2.Czas na kontakt (5 minut): Daj uczestnikom kilka minut na
zastanowienie sie, z kim chcieliby porozmawiac. Jesli to
mozliwe, mogg skontaktowac sie od razu lub zaplanowac, kiedy i
jak to zrobig (np. telefonicznie, odwiedzajgc kogos osobiscie,
przez wideorozmowe).

3. Rozmowa (ponad 20 minut, do samodzielnego wykonania):
Uczestnicy przeprowadzajg wywiady miedzypokoleniowe we
witasnym tempie przed kolejng sesjg. Zachec ich do robienia
krotkich notatek w trakcie rozmowy lub bezposrednio po niegj,
aby uchwyci¢ kluczowe tematy i emocje.

4. Refleksja i dyskusja (25 minut): Popros uczestnikéw o
dobranie sie w pary z wybrang osoba.

Kazdy uczestnik opowiada historie swojego rozmowcy tak, jakby
byta jego wlasng, wchodzgc w perspektywe drugiej osoby.

5. Refleksja grupowa (25 minut)

Po opowiedzeniu historii, zapro$ uczestnikow do podzielenia sig
refleksjami w wiekszej grupie.

Podkres$l wage szacunku, empatii i poufnosci — uczestnicy dzielg
sie nie tylko wtasnymi uczuciami, ale takze doswiadczeniami
innych.
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Ewaluacja i refleksja:

Bibliografia:

Refleksja w parach:

Czy Twéj rozmdwcea wyrazit zaniepokojenie zmianami
Srodowiskowymi?

Jesli tak, czy jego obawy sie spetnity?

Czy te obawy pomogty mu dziatac lub radzi¢ sobie?
Jakie to byto dla niego uczucie rozmawiac z kims o
zmianach Srodowiskowych i emocjach?

Czy nauczytes/a$ sie jakich$ strategii lub sposobow
radzenia sobie z obawami dotyczgcymi Srodowiska?

Jak to doswiadczenie wptyneto na Twoj wiasny poglad na
zZmiany Srodowiskowe | zwigzane z nimi emocje?

Klasa moze nastepnie oceni¢ wyniki ¢wiczenia:

Czy to ¢wiczenie pomogto Ci zrozumie¢ ludzki i
emocjonalny aspekt zmian Srodowiskowych?

Czy czujesz nadzieje lub pozytywne potgczenie miedzy
pokoleniami?

Czy potrafisz wyobrazi¢ sobie mozliwe rozwigzania lub
nowe drogi naprzéd?

Ktora czesc ¢wiczenia byta dla Ciebie najbardziej
znaczgca?

Co zmienitby$/zmienitaby$ lub dodat/a, aby ulepszyc to

dosSwiadczenie?

Riveros, R., Yang, X. F., Gonzalez Anaya, M. J., & Immordino-
Yang, M. H. (2023). Sages and Seekers: The development of
diverse adolescents’ transcendent thinking and purpose through
an intergenerational storytelling program. The Journal of Positive
Psychology, 19(5), 849-861.
https://doi.org/10.1080/17439760.2023.2282774

Elias, A., & Brown, A. D. (2022). The role of intergenerational
family stories in mental health and wellbeing. Frontiers in
psychology, 13, 927795.
https://doi.org/10.3389/fpsyq.2022.927795
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