Spektrum ekologickych emoci

Anotace:

PFi této zazitkoveé aktivité jsou ucCastnici vedeni k tomu, aby prozkoumali a sdileli své emoce
spojené s ekologickou krizi. U&astnici jsou vedeni napaditym cviéenim, pfi kterém se zaradi
do Skaly podle intenzity urcité emoce, kterou v souvislosti s klimatem pocituji. Nasleduje
diskuse s vrstevniky, ktera u¢astnikim umozni hloubéji proniknout do souvislosti jejich pocitQ.
Tato aktivita zdlraznuje dulezitost uvédoméni si a pochopeni nasich emoci a zduraziuje
potfebu sdilenych zkudenosti a diskusi pfi feSeni ekologické krize.

Cil: Umoznit ucastnikim vyjadfit své emoce souvisejici s ekologickou krizi a orientovat se v
nich.

Pribéh aktivity:
1 - Uvod (10 minut)
- Struény prehled aktivity a jejiho vyznamu.
- Zduraznéte vytvoreni bezpeéného prostoru.
- Predstavte pokyny, v&etné zachovani davérnosti, neodsuzovani emoci, svoleni byt
emotivni atd.

2 - Spektrum vlastnich emoci (15 minut)
U kazdé emoce postupujte podle stejné struktury:

1. Instrukce (2 minuty): ,Predstavte si pomysinou linii, ktera vede z jednoho konce
mistnosti na druhou. Zamyslete se nad emoci [uvedte konkrétni emoci]. Jeden konec
mistnosti znamena, Ze danou emoci pocitujete silné nebo Casto v souvislosti s
ekologickou/klimatickou krizi. Na druhém konci ji pocituje zfidka nebo neurc€ité.*

2. Urgeni vlastni pozice (3 minuty): Ugastnici se pfesouvaji na libovolné misto na
pomysiné linii, ktera reprezentuje jejich pocity.

3. Diskuse (5 minut): Ugastnici diskutuji s Gcastniky, ktefi se nachazeji blizko jejich
umisténi o tom, pro¢ se umistili tam, kde se umistili.

4. Facilitovana skupinova diskuse (5-10 minut): Lektor/ka otevira prostor pro dobrovolné
sdileni a také diskutuje o klicovych bodech souvisejicich s jednotlivymi emocemi.
Ugastnici si vyslechnou mys$lenky vrstevnikil stojicich na opa&né strané mistnosti.

3 - Prestavka (5 minut)
Navrhnéte u€astnikim, aby si oddechli, pokud mozno se prosli venku nebo se vénovali jiné
uklidfiujici €innosti.

4 - Reflexe (10 minut)

Diskuze (10 minut): U&astnici se podéli o to, co se pfi aktivité naugili. Hovofte o vech novych
poznatcich, pfekvapivych pocitech nebo emocich, které si dfive nepfipustili. Tém, ktefi
prozivaji hodné negativnich emoci, doporucte zvazit aktivity, jako jsou béh, tanec, ponofeni se
do pfirody nebo hledani utéchy v hudbé. Tyto €innosti nejen pomahaji zpracovat emoce, ale
také nam pfipominaji krasu a hodnotu nasi planety.



5 - Zavér (5 minut)

Podékujte ucastnikiim. Pfipomerite jim, Ze je dulezité diskutovat o svych pocitech a porozumét
jim a Ze v tom nejsou sami. Povzbudte je, aby se o své zkuSenosti a Ciny podélili s pfateli a
rodinou. Pfipomente jim, Ze pokud v nich néktera z téchto diskusi vyvolala silné pocity, je to
naprosto v pofadku. Nékdy muze hlubsi zkoumani nasich emoci vynést na povrch mnoho véci.
Doporucte jim, Ze pokud po skon€eni programu pociti potfebu o téchto vécech dale hovofit
nebo se nékomu svéfit, aby vyhledali divéryhodnou osobu nebo odbornika, se kterym by mohli
své pocity probrat.

Inspiraci pro tuhle aktivitu byly naméty aktivit jak zachazet s klimatickymi emocemi finského
projektu Toivoa & Toimintaa (Nadéje a akce), kterou v letech 2019 - 2022 realizovala asociace
ucitell biologie a geografie za podpory finského Ministerstva zahranici. Aktivita Spektrum
klimatickych emoci je upravena na zakladé namétu aktivity finského environmentalniho
vyzkumnika, Panu Pikhala, zvefejnéného na jeho blogu Eco-anxiety and Hope v roce 2020:
https://ecoanxietyandhope.blogspot.com/2020/03/spectrum-line-of-ecological-emotions.html
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