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VéazZeni rodice,

Starate se o své déti a ucite je také dlleZitym dovednostem pro Zivot. Jste pro né vzorem a utvafrite
jejich osobnost. Vase role v jejich Zivotech je nenahraditelna a zasadni.

Ekologie a budoucnost nasi planety Zemé je pro mladé lidi dlileZitéjsim tématem, nez tomu bylo
ve vasich Zivotech béhem détstvi a dospivani. Jako rodic¢e byste méli drzet krok se svymi détmi.
Planeta Zemé je jedina planeta, kterou mame pro Zivot, a je spole¢na pro vsechny. Pfindsime vam
vzdéldvaci materialy pro rodice, které zahrnuji kratka vzdélavaci videa, domdci cviceni a tipy pro
rodice v oblasti ekologie.

Tématem této sady vzdélavacich zdroji je ,Co je to ekologickd uUzkost?“neboli
enviromentalni Zal. Mlzete se dozvédét vice. Mate Sanci zjistit, jaké ekologické a
vzdélavaci aktivity mUzete se svymi détmi délat a jak mizZe vase rodina dale snizit
negativni dopad na nasi planetu Zemi.

Video na téma ,,Co je to klimaticka uzkost?“ najdete na nasledujicim odkazu:
https://youtu.be/9qiXAE32q0k

What is climate anxiety?



https://youtu.be/9qiXAE32q0k
https://youtu.be/9qiXAE32q0k

Domaci cviceni
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Téma (1 z 12): 11. Co je to ekologicka uzkost?

Nazev cviceni

Délka cviceni
(v minutach)

Uvod

Podrobné
pokyny

Jak snizit ekologickou uzkost

Individualni Potiebné Internet
materialy

Protoze lidé Casto slysi jen ty nejhorsi zpravy o zménach klimatu, premahaiji je
pak pocity zoufalstvi a beznadéje. Ale nebudte tak pesimisticti, jesté neni
Uplné pozdé, abychom zabranili katastrofickému scéndri. V nasledujicim
navodu najdete nékolik tipl, jak prekonat ekologickou tUzkost.

Krok 1: Budte v obraze.

Zjistéte co nejvice informaci o zméné klimatu. Budete védét, o co jde a jak
mohou obycejni lidé bojovat proti klimatickym zméndm. KdyZz nebudete mit
prostudovanou tuto problematiku, mliZe se stat, Ze si vytvofite nejen falesné
predpoklady, ale i ty nejhorsi scénare.

Krok 2: Udélejte zménu.
Omezeni konzumace ¢erveného masa vede ke snizeni emise uhliku. Stavky a
protesty upozoriuji na problém a ¢asto inspiruji i ostatni, aby jednali.

Krok 3: Pfreformulujte negativni myslenky.

Pokud vétSinu ¢asu myslite na katastrofické scénare spojené se Zzivotnim
protfedim a nejste schopni ani nic doprfedu naplanovat, zamérte se radéji na
soucasnost a najdéte néco pozitivniho.

Krok 4: Pojmenujte vSechny stresory ve svém Zivoté.
Vase pocity ohledné zmény klimatu mohou zapficinit i jiné stresory, napft.
financni, vztahové, profesni nebo fyzické vypéti. Je dllezité uvédomit si, co je

pri¢inou a v pfipadé potreby vyhledat odbornou pomoc.
Krok 5: Budujte svou odolnost.

Budujte si dobré vztahy s rodinou a prateli, jejich pfitomnost a emocni
podpora je klicova.
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Tipy pro rodice

Tip 1. Promluvte si se svymi détmi.

Mohlo by se zdat, Ze kdyZ budete mluvit s détmi o zméné klimatu, budou se citit jesté hir, opak
je ale pravdou, oteviené si promluvit o tom, co déti trapi, jim naopak pomze. Dejte jim prostor,
aby popsaly, co je trapi, mlZou zkusit najit néjaké feseni. Tim, Ze déti dokazZi popsat své obavy,
jim umoznite se s nimi vyrovnat. Ocenite je za to, Ze o tom dokazi mluvit a dejte jim védét, Ze jste
tu pro né. Vyslechnéte si jejich otazky a odpovidejte vécné. Pokud se vas zeptaji na néco, na co
neumite odpovédét, zjistéte si nejdriv informace, misto toho, abyste davali neurcité odpovédi.
Otevrend, upfimna konverzace vede k védoméjsi a informovanéjsi generaci.

Tip 2. Rodinna spoluprace.

Promluvte si spole¢né jako rodina, co byste chtéli zménit v domdcnosti. Mluvte o moZnostech
Uspory energie a zdroju ve vasi domacnosti, napf. jak kreativné vyuZit zbytky jidla, abyste snizili
plytvani potravinami, zvazte jizdy na kole nebo chizi do skoly a do prace, nakupujte v second
handech a bazarech atd. Jakmile vytvofite rodinny plan, podpofte Ucast vSech a neustale se
snazte.

Tip 3. Ocenujte pfirodu.

Snazte se, aby si utvarely déti vztah k pfirodé uz od malicka, berte je na prochazky, vylety. Déti,
které v pfirodé zaziji aktivity jako je koupdni v lese, pozorovani hvézd atd. si pravdépodobné
vyvinou silnéjsi vazbu s pfirodou a budou mit sklony ji chranit a podilet se na jeji obnové. Diky
prirodé se umime odreagovat jak fyzicky (sport), tak psychicky (utfidimé myslenky, nadychame se
Cerstvého vzduchu) a toto vSe nas chrani pred ekologickou Uzkosti.
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