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A klima-érzelemkerék héatterérol

A segitd szakemberek, féként pszicholdgusok mar évtizedek 6ta
haszndljak az érzelemkerekek ktlénbdzé formdjdat. Ezen vizudlis
dnismereti eszkdz segitségével ugyanis lehetdségunk nyilik

a bennunk [évd érzelmek jobb felismerésére, tudatositasara

és megértésére. A Klima-érzelemkerék a Helsinki Egyetem
professzoranak, Panau Pihkaldnak 2022-ben publikdlt Toward a
Taxonomy of Climate Emotions cimuU tanuimdnydn és egyéb
munkdjdn alapszik. A klimavdltozds kapcsdn nem lehetséges
egy atfogd, mindenkire egyformdn érvényes és véglegesnek
tekinthetd dbrat késziteni, hiszen az érzelmeink skdldja is
alakuléban van (=ez nem szerepel az angol szévegben..), rdaddsul
a pozitiv érzelmek a legtébb kutatasban jellemzben sokkal kisebb
ardnyban kapnak emlitést mds érzelmekhez képest. Mégis bizunk
abban, hogy a klima-érzelemkerék segitségével minél tébben
képesek lesznek beazonositani sajat érzelmeiket a klimavdltozds

kapcsan.
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https://www.frontiersin.org/journals/climate/articles/10.3389/fclim.2021.738154/full
https://www.frontiersin.org/journals/climate/articles/10.3389/fclim.2021.738154/full

Sajat klima-érzelemkerék
megalkotdsa
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A klima-érzelemkerék haszndlata

Fontos kiemelntnk, hogy bdarmilyen a klimavalsaggal
kapcsolatos, bennunk felmeruld érzelem teljesen normdlis és
elfogadhatd. A klima-érzelemkerék gyakorlata éppen abban
lesz a segitségunkre, hogy ezeket az érzelmeket felismerjuk,
és tudatosabban kapcsolédjunk hozzdjuk. Ez egy bdrmilyen
korosztdly szdmdra alkalmazhaté egyszerld mddszer, amit
végezhetlink akdr k6zésen a csalddtagjainkkal, egy iskolai
foglalkozds sordn, esetleg a bardtainkkal, munkatdrsainkkal.
El&sz6r is nyomtassuk ki a 3. oldalon taldlhatd Ures
klima-érzelemkereket! Majd nézzuk at figyelmesen az érzelmek
teljes skdldgjat! Ezt kdvetden toltstk vagy szinezzUk ki az egyes
kdreikkeket a rank leginkdbb jellemzé érzelmekkel! Amikor
pedig kész vagyunk, osszuk meg mdsokkal, kezdeményezzink
beszélgetést a téma kapcsdan. Szintén fontos, hogy taldljunk
olyan, kimondottan a szadmunkra megfelel6 éngondoskoddsi
modszereket, amelyek érzelmeink kezelésében tdmogatjdk a

mentdlis jollétunket!
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