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"Cresci a sonhar que um dia alguém nos viria salvar,
Depois percebi que eu também sou alguém,

e que talvez nés sejamos as pessoas
de quem estdvamos a espera.”
Greta Thunberg
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Sobre este manual

Se nao esta na flor da idade
Desbrava-Linguas

Equipa

Jornada ativista

- Crise cli, qué?

- Sera uma crise?

- Truz Truz, clise climatical
- Por onde comecar?

- Sozinhe ndo da!

- Temos de fazer algo!

- Modo ativista: ON

- Lua de agave

- Pausa sem clima

- Ativismo saudavel
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Ciéncia climatica e Justica social

- Bases cientificas
- Comunicar uma crise
- A¢cbes com impacto

Saude mental

- Vidas em crise

- Ecoansiedade
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Ola! Damos-te as boas vindas a este manual construido por e para
jovens ativistas.

Este projeto tem como objetivo partilhar contigo algumas
reflexdes sobre a crise climatica. Queremos ter em conta a nossa
linguagem, as nossas referéncias culturais, os nossos sentimentos
- sabemos que abordar temas tao sensiveis pode provocar-nos um
turbilhdo de emocdes. Construimo-lo a pensar em ti - em nos.
Esforcamo-nos para partilhar contigo, de uma forma perceptivel (e
“sem espinhas”) a importancia da ligacdo entre o ativismo, a
cidadania e a saude mental no combate as altera¢des climaticas.

Para criar este guido, comecamos por ser
entrevistados, nds, um grupo de jovens entre 0s Q
catorze e os dezassete anos (em diferentes fases de
envolvimento com a ac¢do climatica) relativamente /
aos Nnossos sentimentos e crencas em torno das
alteracbes climaticas, saude mental, assim como L
formas de abordar as altera¢des climaticas em
diferentes contextos (ex.: escola, familia, amigos).

Depois das nossas entrevistas serem analisadas, fomos
convidados a participar num workshop de co-criacdo, onde
partilhamos ideias sobre os conteddos que gostavamos que este
manual abordasse e qual seria a melhor forma de comunicar com
outros jovens sobre as altera¢des climaticas e sobre as estratégias
para promover o bem-estar psicolégico em relacdo a ansiedade
climatica. O resultado foi a constru¢ao deste manual.

of
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Na parte inicial deste manual, espreita a Jornada ativista para
saberes mais sobre as caracteristicas das fases pelas quais um
jovem ativista tipicamente passa. Nota que a experiéncia de cada
um varia e poderas nao ter passado ou vir a passar por algumas
das fases que descrevemos. Vais encontrar também informacdo
mais aprofundada sobre , COMO
por exemplo alguns dados cientificos sobre as alteracBes
climaticas, e ainda sobre Saude mental, para te relembrar que
mesmo sendo ativista precisas de cuidar da tua saude mental.
Terminamos com um glossario, onde reunimos as palavras-chave
que te podem deixar duvidas ao longo da leitura.

Jerega Pereira
Voo Yt Woson D
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Se ja ndo estad propriamente na flor da idade pedimos um minuto
da sua atencdo para ler esta pequena nota de coragdo aberto.

A batata quente da crise climatica passou de mao em mado, de
geracao em geracao até chegar a noés. Mas acontece que
felizmente ou infelizmente ndo podemos, nem temos a quem
passa-la. Ora, isto deixa-nos numa carga de trabalhos,
pensamentos e emocdes.

Necessitamos de empatia para com as nossas emogdes e de
espagos seguros e confortaveis para partilharmos 0s nossos
pensamentos.

Pedimos-lhe que fique firme ao nosso lado. Precisamos da sua
ajuda para conquistar a justica intergeracional e interseccional,
que tanto desejamos.
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Trocado por miades

Ndo sabe por onde comecar? Partilhe este manual no grupo da
familia e tenha a certeza que a malta mais jovem que o rodeia
sabe que esta disponivel para explorar e debater este assunto com
ela. Ofereca-o, aos seus filhos, sobrinhas, afilhados, netas.

Ndo tem jovens por perto? Fale entre amigos ou com colegas de
trabalho na pausa do café ou no elevador. Envie este manual por
e-mail para aquela amiga professora...

Trabalha com jovens? Introduza o tema, mas dé-lhes espaco para
partiiharem conhecimentos, pensamentos, preocupacdes e
emocgoes.

Siga a Ecopsi, a Greve Climatica Estudantil e outros coletivos
climaticos nas redes sociais para estar a par de outras iniciativas.
Pode sempre entrar em contacto com membros da Greve
Climatica Estudantil e convida-los para uma palestra ou conversa
na sua escola.

<
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Neste manual iremos utilizar uma linguagem a que provavelmente
ndo estas habituade ou que desconheces de todo. Nao, ndo nos
enganamos queremos mesmo escrever “habituade”.

No6s explicamos: Com a criagdo deste manual, pretendemos ser
disruptives na forma de pensar. Quando nos juntamos ao
movimento por justica climatica vimos portas e janelas abertas
que nem sequer sabiamos que existiam. Temos esperanca que
isto também te possa abrir horizontes e fazer-te descobrir novos
mundos.

Sempre que possivel, iremos utilizar uma linguagem neutra em
género, isto é, nem o género feminino ou masculino estarao
explicitos: damos preferéncia ao uso de nomes em vez de
adjetivos, da voz passiva, de pronomes indefinidos e nomes
coletivos neutros, tipo grupo ou malta. Ok, ja chega isto nao é o
teu manual de portugués!

Voltar ao indice 12




No caso de ndo ser possivel, iremos recorrer ao sistema ELU.
Palavras como “todos”, “amigos”, e “ela” passardo para “todes”,
“amigues” e “elu” (optamos por este sistema porque o uso de “x”
ou “@" no lugar de “a” ou “0" ndo funciona na linguagem oral).
Sabemos que a primeira vista pode soar confuso, mas pedimos
que tentes olhar com curiosidade e empatia para a questdo. E até
te podes juntar a nos neste exercicio de linguagem. Nao
prometemos ser perfeitos! E um processo de tentativa-erro, e no
final de contas, estamos todos a aprender :)

Cara familia e professories, ndo se preocupem ndao vamos usar
isto nos testes (para ja), contudo ndao se admirem se o utilizarmos
na lista de compras la de casa. Sim, até no supermercado
queremos ser disruptives!

° fw

o Bdbido vegetal
. Smwmjmawwwm
o Bolachas bio para todes

Voltar ao indice 13




- ®
Q
- ‘e @ @ o®
° edd

Este nosso projeto nasceu da colaboragcdo entre dois coletivos
portugueses: Ecopsi e Greve Climatica Estudantil.

A Ecopsi € um coletivo constituido por psicélogues e
psicoterapeutas sensibilizades para as questdes climaticas, com
base nos objetivos e principios da Climate Psychology Alliance,
com foco no bem-estar psicolégico, na saide mental e nas
alteracoes climaticas. A Greve Climatica Estudantil € um coletivo
formado por estudantes, inspirado pelo movimento internacional
Fridays for Future, focado no combate das altera¢8es climaticas.

Equipa de acompanhamento:

- Ana Sarroeira, mestranda em Cognicdo Social Aplicada
(Universidade de Lisboa);

- Marta Vences, bacharel em Ciéncias Politicas e Rela¢des
Internacionais (Universidade Nova) e Poés-Graduada em
Desenvolvimento Local Colaborativo (Universidade Catélica Porto);
- Mourana Monteiro, estudante de Mestrado em Neurociéncias
Cognitivas e Neuropsicologia (Universidade do Algarve) e Ativista
Interseccional nos coletivos Fridays For Future (Portugal) e Ecopsi.

- Teresa Pereira, psicéloga, Doutoranda em Psicologia Aplicada e
Membro Ecopsi. Empenhada em promover o desenvolvimento
positivo de jovens;

Voltar ao indice 14




Jovens Ativistas:

- Henrique Longa, em 2019 participou das manifestacdes pelo
clima que juntaram mais de 20000 jovens em frente ao
parlamento. Ouviu na televisdao o termo ativista climatico e decidiu
que devia dar mais um passo, juntou-se a Greve Climatica
Estudantil, onde, desde ai, tem ajudado na organizacdo das novas
manifestacdes.

- Mariana Descal¢o, aos 14 anos comeg¢ou a sua jornada no
ativismo quando participou pela primeira vez num protesto pelo
clima e se juntou a Greve Climatica Estudantil. Atualmente,
continua o  seu percurso  ativista, focando-se  na
interseccionalidade da luta climatica, tendo vindo a trabalhar mais
na area de educa¢do ambiental e comunicagao.

- Sara Baquissy, juntou-se as manifestacfes da Greve Climatica
Estudantil em 2019, comecando seriamente o seu ativismo aos 14
anos. Hoje tem 17 anos e continua 0 seu percurso como ativista,
integrando o movimento Fim ao Fossil: Ocupal

- Sofia Morgado, comecou o seu percurso ativista aos 14 anos na
luta por justica climatica, o que abriu portas para hoje, com 19
anos, se identificar como ativista interseccional.

Contactos:

* https://teenagerclimateguide.org
* teenagerclimateguide@gmail.com
* @teenagerclimateguide

Voltar ao indice
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CRISE CLI, QUE?

~

A crise climatica ndo afeta o meu
estado emocional. Ndo sinto conexdo
com os problemas ambientais.

- — o

Ndo interagir com o ambiente que me rodeia pode afastar
oportunidades de desenvolvimento pessoal importantes para o
meu futuro.

A falta de conexdo com o meio envolvente faz com que a
sociedade ndo esteja consciente dos problemas e ndo se
organize para encontrar solucdes.

Y
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Procura mais informacdo fundamentada cientificamente sobre
as alteracBes climaticas

>> Consultar a sec¢do “Bases cientificas" no separador Ciéncia
climatica e Justica social.

Voltar ao indice 18




SERA UMA CRISE?

~

Ja ouvi falar das altera¢cdes climaticas, mas ndo sinto
necessidade de procurar informacdo nem tenho vontade de
agir. Parece algo distante... As vezes aborreco-me ou até
mesmo irrito-me quando falam no assunto.

&

procura de informacdo, ndo vou esta

terd na minha vida.

distante no tempo.

Se ndo me envolver ativamente na

consciente nem consigo preparar-me
para os impactos que a crise climatica

Corremos os risco de alimentar a ideia
gue a sociedade tem no geral de que as
alteracbes climaticas sdao um problema

r
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Pensa sobre: “Que tipo de consequéncias a crise climatica
pode trazer para a minha vida? Sera que ja esta a ser vivida
por outras pessoas?”

>> Consultar a seccao "Vidas em crise" no separador Saude

mental.

Voltar ao indice

19




Truz Truz, crise climatica!

~

Sinto a ansiedade a invadir a minha vida e uma grande
incerteza relativamente ao meu futuro. E tudo tdo confuso!
Preocupo-me, culpo-me, ando com medo, com mais raiva ou
sem esperanca - as vezes tudo ao mesmo tempo...

A consciéncia do problema torna dificil gerir as minhas
emocdes e pode paralizar-me.

Como ainda poucas pessoas estdo a agir, a sociedade ndo esta
a conseguir responder como coletivo.
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Tira algum tempo para cuidares de ti! Da prioridade a tua
saude fisica e mental.

>> Consultar a seccao "Ecoansiedade" no separador
Saude mental.

20




POR ONDE COMECAR?

~

Sinto-me com energia e estou a introduzir
algumas mudang¢as na minha vida, mas
comeco a encontrar obstaculos “Sera que
o que faco é suficiente?” ou “O que € que
os outres vao pensar?”. Sinto-me frustade
porque percebo que nem tudo depende
de mim...
&
As varias vertentes da minha vida (pessoal, familiar e social)

estdo a entrar em confronto: parece que nao falamos a
mesma lingua.

Questionar de uma forma tdo intensa as diferentes ac¢des e
estilos de vida pode levar ao afastamento da acao climatica,
provocando uma desmobiliza¢do coletiva.
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Procura saber o que a ciéncia diz sobre as formas como tu
podes causar um impacto positivo no contexto da crise
climatica .

>> Consultar a seccdo "Ac¢Bes com impacto” no separador
Ciéncia climatica e Justica social.

Voltar ao indice 21
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Comeco a perceber que este caminho é dificil e frustrante.
Sinto que ninguém me da ouvidos e que ndo acreditam nos
meus argumentos. A minha familia ndo me apoia e quem me
rodeia acha que estou a brincar.
o

Questionar as minhas capacidades e 0s meus proprios
argumentos gera desmotivacdo e reflete-se na minha saude
mental.

Quando nos desvalorizam, a mim e a quem me rodeia, e aos
nossos argumentos, estdao também a desvalorizar a crise
climatica, o que é perigoso.

N
Dt

Muda a tua estratégia de comunicacdo:
procura e experimenta formas diferentes
de abordar a crise climatica, até
encontrares a que funciona melhor para
ti e te deixa mais confortavel

>> Consultar a sec¢ao "Comunicar uma
~ crise" no separador Ciéncia climatica e
Justica social.

22
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Sinto-me impotente. Ja percebi que a
mudanc¢a depende de ac¢do politica e
guestiono o que mais posso fazer. Ha
dias em que tenho vontade de desistir e
noutros apetece-me mudar tudo a
minha volta, de uma forma... radical.

L

Um novo obstaculo reforca o risco de desmobilizacdo e
dificulta a gestao de emocdes contraditorias.

Chegados a este ponto, jovens como eu, que ja tém consciéncia
do problema, poderdo desmobilizar novamente se nao for
dada voz a jovens no contexto politico.

Reflete sobre o teu papel individual na sociedade. Procura
formas alternativas de envolvimento civico.

>> Consultar a seccdo "Acdes com impacto” no separador
Ciéncia climatica e Justica social.

Voltar ao indice
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Finalmente encontrei pessoas que estdao a sentir o0 mesmo
que eu. Quero fazer parte da acdo coletiva, juntando-me a
uma organizac¢ao/colectivo/movimento.

&
Frustracdo pela falta de recursos
materiais e infraestruturas para fazer

REAL o AL
o ativismo na zona de residéncia.
AcCTioN
NOow ! A participacdo des jovens é limitada por

perceberem que a maior parte das
organizagbes existentes sdao muito
formais e burocraticas e nem sempre se
adaptam as caracteristicas da sua
geracao.
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Contacta grupos existentes na comunidade e explora as
formas de comunicacao virtual com os colectivos nacionais e
internacionais.

>> Consultar a seccdo "Acbes com impacto" no separador
Ciéncia climatica e Justica social (pessoas e coletivos para te
inspirares).

Voltar ao indice 24
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- ' Sinto-me vive e euférique como nunca.
Estou numa fase de hiper-envolvimento
em atividades ligadas ao ativismo em
diferentes areas. “Estou cheie de pica!”

U\‘ o0

RO
Estou a desenvolver competéncias importantes para a vida, e o
meu ativismo esta a ter impacto. Contudo, posso estar a deixar
de lado outras coisas importantes na minha vida.

A sociedade estd a comecar a perceber o nosso potencial!
Contudo, a longo prazo, o nosso enorme envolvimento podera
também ter efeitos menos positivos na nossa geracdo. O
ativismo pode abrir portas, mas também pode afastar-nos das
vivéncias normais da adolescéncia.

Sé metodique: estabelece as tua prioridades e organiza o teu
tempo. Tens aqui uma boa oportunidade para desenvolveres
competéncias de gestao do tempo!

>> Consultar a seccdo "Gestao de tempo" no separador Saude
mental.

Voltar ao indice 25
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Dei 0 que tinha e o que ndo tinha, estou no meu limite. Sinto
exaustdo. Sinto necessidade de me afastar do ativismo,
embora essa ideia me entristeca muito.

&
A minha dificuldade em gerir e aceitar as minhas limita¢des e a
pressao que sinto do exterior coloca em causa a minha saude
mental.

Com cada vez mais ativistas esgotades, os que ainda estdo
atives ficam sobre demasiada pressao, o que coloca em risco a
sustentabilidade dos proéprios coletivos.

W\LL/
N
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Para o tempo que necessitares. E tempo de assumir e aceitar o
gue sentimos.

N\,
Bt

>> Consultar a seccdo "Estratégias individuais" no separador

Saude mental.

/QL—J

/=
~

26



- ETAPA 10

oW
- ®
[ ]
® ‘a ® QT
S
S g
paty !

Sinto-me novamente entusiasmade,
aquela adrenalina de recomecar!
Mas ao mesmo tempo, tenho medo
de voltar a passar pela fase de
esgotamento...

4l
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Ofere¢o-me para todas as tarefas e para todos os projetos,
tanto pela felicidade de estar de volta, como para
compensar ter estado afastade, mas ao sobrecarregar-me
POSSO estar a provocar uma recaida.

A falta de recursos no apoio a saude mental dentro dos
grupos faz com que a acao coletiva ndo seja tao consistente
e eficaz.
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Agora ja sabes onde ndo queres estar: abusa da
autocompaixdo, sé gentil contigo, respeita o teu ritmo, vai
com cautela! As vezes é preciso dizer ndo - trabalha a tua
assertividade. Um “ndo” a uma tarefa pode significar um
grande “sim” para o teu bem-estar.

>> Consultar a seccao "Estratégias coletivas" no separador
Saude mental.

Voltar ao indice
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BASES CIENTIFICAS

~

Crise climatica é a expressao utilizada para referir a situacdo
ambiental do planeta relativa as alteracdes climaticas. Apesar de
existirem mudancas naturais, as alteraces climaticas extremas
estdo a acontecer de forma muito mais rapida. Sabemos hoje que
este aceleramento se deve maioritariamente a atividade humana.

Como é que estamos a acelerar as alterag¢des climaticas?

Alguns gases na nossa atmosfera - os gases com efeito de estufa -
como o dioxido de carbono (CO2) e o metano (CH4), permitem
reter parte da energia solar que é refletida pela Terra, sob a forma
de calor. Este efeito é chamado de efeito estufa e é um processo
natural que permite manter a terra habitavel para humanos.

29




No entanto, desde a revolucao industrial a atividade humana,
principalmente através da queima de combustiveis fésseis,
agricultura e desflorestacdao, tem provocado uma emissdo
excessiva de gases com efeito de estufa para a atmosfera. Este
efeito acumulado tem vindo a provocar o aumento das
temperaturas a nivel global - o aquecimento global.

Qual é o problema de o planeta aquecer?

Desde o inicio da revolucao industrial, a temperatura média da
atmosfera ja aqueceu 1,1°C. Varios estudos apontam para a
necessidade de limitar o aquecimento a menos de 1,5°C - 2° C para
evitar mudancas perigosas e irreversiveis. Ultrapassar este limite
seria entrar num ponto de nao retorno da desregulacdo dos
sistemas da Terra.

Voltar ao indice 30




Até hoje, a comunidade cientifica tem documentado diversos
efeitos do aquecimento global. O degelo acelerado dos glaciares,
o aumento do nivel do mar, a perda de habitats naturais e o
aumento de fendmenos extremos como incéndios florestais,
cheias, furacdes, secas extremas, desertificacdo, perda de
colheitas e escassez de Aagua potavel. E previsto que a
intensidade e frequéncia dos fendmenos climaticos que ja hoje
sentimos se acentue.'

O que é que os lideres mundiais estdo a fazer?

Para combater as alterac¢Bes climaticas, em 2015 a Unido Europeia
e 0s seus estados membros assinaram o Acordo de Paris - um
plano de acdo para manter o aumento da temperatura média
mundial abaixo dos 2°C em comparacdo aos niveis pré-industriais
e em reunir esforcos para limitar o aumento a 1,5°C. O
compromisso foi claro: temos até 2030 para reduzir as emissoes
de gases com efeito de estufa a 50% se queremos limitar o
aquecimento global aos 1,5° - 2°C.

Apesar de todas as conferéncias e acordos feitos desde entdo, a
falta de empenho dos nossos governos esta a conduzir a
humanidade para cenarios de aumentos de temperatura entre
+3°C e +6°C, nos quais se espera que mais de metade da
populacdo mundial viva em condi¢bes inabitaveis até ao final do
século.

Voltar ao indice 31




Heating Up
Global temperatures are on course to exceed the UN target
Increase Paris 2100 2100
since Agreement  outlook outlook
pre-industrial most under under
times ambitious pledged current
as of 2018 target actions policies

+1.0° +1.5° +2.8° +3.0°C

Source: Climate Action Tracker
Notes: Figures as of December 2019. Outlooks for 2100 are median estimates.

32
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Porqué falar de justica climatica?

A justica climatica encara as altera¢Bes climaticas como um
complexo problema politico de justica social. Apesar de os
paises do Norte Global serem os que mais emitem gases com
efeito de estufa a nivel global, os paises do sul global sdo os que
mais sofrem as consequéncias. Os 10% mais ricos emitem mais
do que os 50% mais pobres e apenas 100 empresas sdo
responsaveis por 71% de todas as emissdes. Estamos a falar de
industrias poluentes multimilionarias - como industria fossil,
aviacdo, pecuaria, agricultura intensiva, farmacéutica, moda rapida
- que estdo a destruir o planeta em prol do préprio lucro imediato.

A crise climatica vai ter um impacto desproporcional em grupos
discriminados e vulneraveis, por terem menos acesso a servicos
basicos para se protegerem. Entre 2010 a 2016, 140 milhdes de
pessoas, especialmente no Sul Global, tiveram de abandonar as
suas casas devido a catastrofes climaticas. Uma transicdo justa
ndo € apenas a implementacdo de medidas que diminuam as
alteracdes climéticas. E uma transformacdo do sistema social e
politico que permita a construcdo de solucdes para o clima
sensiveis as fragilidades dos mais vulneraveis.”

Voltar ao indice 33




g Ciéncia climatica e Justic¢a social
®

@
L > «-® o® 9
‘e e ‘a

Comunicar a crise climatica - com pais e mades, professories,
amigues e familiares - nem sempre é facil. Sentimos a urgéncia de
agir e informar mas nem sempre 0 nosso dialogo é recebido da
melhor maneira. Negacionismo, indiferenca, falta de empatia
ou pouca escuta, sdo algumas das reacdes que ja poderas ter
experienciado. Estes sentimentos poderdo ser ainda mais comuns
guando somos jovens, principalmente adolescentes, porque existe
o esteredtipo de este grupo ser mais reativo, emotivo, irracional e
ter menos conhecimento sobre o funcionamento politico e
econémico da sociedade. Mesmo que exista preocupag¢do com as
implica¢Bes da crise climatica, estas dificuldades podem provocar
hesitacdo ou embaraco em falar, ou zanga e frustracdo quando
ndo se é ouvido.

“Todas as pessoas que acreditem
na mensagem podem transmiti-la”

Mas como?
- Jovem Ativista
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Indiferenca e como lidar com ela

Muitas vezes parece que estamos a falar para uma parede.
Sentimos entusiasmo, curiosidade e vontade para desenvolver
didlogo e explorar as perspetivas do outro, mas recebemos ideias
despachadas, pouca abertura para desenvolver a conversa ou
tentativas de alterar o tema. O desinteresse, a apatia e a
alienacao podem ser na verdade reacdes a outros sentimentos
incomodativos face a crise climatica:

e As pessoas podem sentir-se sobrecarregadas ou assustadas
com a informacdo disponivel;

e Muitas pessoas ndo falam sobre a crise climatica porque
sentem ter pouco conhecimento ou ndo saber o que fazer;

e E comum as pessoas sentirem-se culpadas ou julgadas pelas
suas escolhas pessoais;

e Falar deliberadamente sobre a crise climatica pode ser sentido
como constrangedor, controverso e dificil, principalmente
para aqueles que se sentem pouco capacitados para a
participacdo civica;

e A crise climatica pode parecer um problema distante quando
comparada com os problemas do dia-a-dia.
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Todas estas percepcdes tém um efeito paralisante, no sentido em
gue promovem sentimentos de culpa, julgamento, insuficiéncia,
sobrecarga e medo. Assim, o desinteresse generalizado pode ndo
ser mais do que uma reacdo defensiva que ajuda a processar
todas estas emocgdes e insegurancas dificeis de engolir. O nosso
discurso, de forma inconsciente e nao intencionada, pode
promover alguns destes sentimentos. Quando falamos com
alguém que a partida estd menos envolvido ou demonstra pouco
interesse pela luta climatica, podemos estar a pressionar e julgar o
outro. E importante desenvolver ferramentas comunicativas
que permitam a constru¢do de um espaco seguro, ndo violento e
empatico.

Dicas:

e Acompanha a conversa sobre a crise climatica com possiveis
solucoes. Existem formas de lutar e responder ao problema
gue temos em mao;

e Aborda as emocgdes que a pessoa pode estar a sentir,
demonstra empatia por elas e partilha as que também tu ja
sentistes ou sentes;

e Partilha informacdo se a pessoa demonstrar interesse pelo
tema, mas nao demasiada - ndo sobrecarregues a pessoa ou
imponhas o que fazer. Deixa a pessoa descobrir o seu
caminho;

e Mostra que respeitas as preocupacoes, prioridades e valores
da pessoa;
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e Faz perguntas, ouve e concentra-te no que a outra pessoa
estd realmente a dizer;

e Da espaco e tempo para refletir nas proprias experiéncias e
visdes sobre o assunto;

e Cada um sente e experiencia as altera¢des climaticas de forma
diferente. Tenta nao ensinar ou dizer o que fazer. A pessoa
podera sentir-se infantilizada, atacada ou envergonhada.
Partilha o teu caminho, os teus erros e sucessos, e da espaco
ao outro para descobrir o seu percurso;

e Ndo te foques em ganhar o "debate", mas sim em identificar
pontos comuns entre as vossas divergéncias e em criar
conexao com o outro em algum nivel;

e Usa linguagem apropriada para a pessoa com quem estas a
falar.?

Atencao! Enquanto ativista vao existir reacbes de indiferenca e
apatia que te vao frustrar. Ter no¢do do porqué delas existirem
ndo invalida sentir injustica, revolta e zanga pelos
comportamentos das pessoas a tua volta. Podes ter
disponibilidade e querer criar espa¢os seguros, mas também vao
existir momentos em que fazé-lo podera ser negar e reprimir o
que sentes. Nao temos de ser mestres da reconciliacdo e do
didlogo todos os dias. Nao faz mal desistir de algumas conversas
em prol do teu bem-estar.
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o Ciéncia climatica e Justica social
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Por vezes, as altera¢des climaticas parecem ser um problema
demasiado grande para ser resolvido por qualquer pessoa.

E isto torna-se numa das grandes barreiras psicolégicas que
impede a acdo sobre as alteracdes climaticas. Profissionais de
saude mental, especializados na area das alteraces climaticas,
afirmam que o simples ato de comecgar e dar o primeiro passo ja
nos impulsiona na direcao certa, auxiliando-nos a comecar e a
criar o mundo que queremos ver. Além disso, esse comeco
permite-nos compreender a importancia de envolver toda a
comunidade para uma maior mudanca politica a fim de enfrentar
a escala do problema.

As acdes individuais sao importantes, mas o seu impacto no meio
ambiente ndo é assim tao eficaz como gostariamos, especialmente
porque ndo conseguimos que todas as pessoas a face da terra as
ponham em pratica. O seu maior impacto € para quem as pratica.
Sim, isso mesmo! As acdes individuais ajudam-nos a combater o
sentimento de impoténcia e a mantermo-nos focados na luta pela
justica climatica.

Por isso, na préxima pagina, trazemos-te um desafio - O bingo
climatico! Com acdes de diferentes graus de dificuldade, é
perfeito para monitorizares o teu progresso e desafiares quem te
rodeia.
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Sobre politica e politicas

A politica € um conjunto de regras e decisdes que afetam a vida
em sociedade, desde a governanca do pais até a lei que nos
impacta diariamente. Participar na politica é essencial para termos
uma voz ativa e contribuirmos na constru¢do de um pais melhor.
Existem diferentes formas de participacao, seja através do voto
em eleicdes, participando em partidos politicos ou por meio de
manifestacoes pacificas, peticdes online e debates publicos.
Tanto a participacdo formal quanto a informal tém o poder de
influenciar as decisdes politicas. E importante lembrar que cada
um de ndés possui 0 poder de impactar a politica e que a nossa
participacdo ativa é fundamental para construirmos uma
sociedade justa, democratica e onde todas as vozes sejam ouvidas.

Ativismo e outras formas de participacao politica

Temos diferentes formas de participar na politica e influenciar
politicas. Participa¢do politica formal refere-se ao exercicio dos
direitos e deveres civicos, como o voto, o cumprimento das leis e
a participacdo em debates politicos. Ao votarmos, temos a
oportunidade de escolher representantes comprometidos com os
Direitos Humanos, a democracia e a sustentabilidade
ambiental. A participacdo em organizacdes da sociedade civil,
como ONGs e associacBes comunitarias, também é importante
para influenciar a politica e promover mudancas positivas em
areas como os Direitos Humanos, a inclusdao social, a protecdo
ambiental e a justica climatica. Além disso, o envolvimento em
partidos politicos permite que os membros defendam os seus
ideais, participem em campanhas eleitorais e proponham politicas
alinhadas com suas preocupacdes.
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Por outro lado, o ativismo é um conjunto de acbes e praticas
empenhadas na promocdo de mudancas sociais, politicas ou
ambientais, visando impactar a forma¢do da opinido publica e
pressionar por a¢des politicas mais responsaveis. Esta participacdo
politica informal inclui manifestacdes pacificas e protestos, que
sdo maneiras coletivas de expressar as nossas vozes e chamar
atencao para questdes relacionadas com os Direitos Humanos, a
democracia e a justica climatica. Essas acdes exercem pressao
sobre os decisores e podem impulsionar mudancas politicas
significativas. Participar em debates publicos e utilizar as redes
sociais também sdo formas importantes de participacao,
permitindo que expressemos opinides politicas, influenciemos
outras pessoas e mobilizemos apoio para questdes urgentes.

E onde é que tu entras? Na GCE eheh

O movimento global Fridays for Future, liderado por jovens
ativistas, surgiu em 2018 e rapidamente comecou a ganhar
atenc¢do e a despertar consciéncias em todo o mundo. Inspirados
pela determinacdo de Greta Thunberg, os jovens manifestantes
tém-se unido, protestando e exigindo acao climatica urgente. Em
Portugal, a Greve Climatica Estudantil (Fridays For Future Portugal)
nasceu em 2019 e tem sido um poderoso movimento a mobilizar
para a ac¢do, com estudantes corajosos a faltar as aulas e
organizar manifestacoes para exigir a necessidade de medidas
climaticas efetivas.
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O poder das vozes dos jovens, a uniao e a agao coletiva sao
fundamentais para promover a mudanc¢a necessaria em prol de
um planeta mais verde e justo, para as geracfes presentes e
futuras. Se ndao sabes por onde comecar, podes entrar em
contacto com a Greve Climatica Estudantil, juntando-te a um
nucleo regional existente, ou fundando um novo. O coletivo tem
formacbes e eventos de integracdo e es jovens e estudantes sao
bem-vindes.

"Nés sabemos / E por isso é que gritamos"
Em sintonia com as palavras inspiradoras
de Sophia de Mello Breyner Andresen

Outras referéncias de pessoas e coletivos para te inspirares

A importancia de existirem diferentes niveis de participagao
politica na defesa dos Direitos Humanos, democracia e justica
climatica reside no fato de que eles permitem que os cidadaos
expressem as preocupacdes, influenciem a agenda politica e
exijam acdes concretas dos governos e instituices. Ao
envolverem-se ativamente na politica, os individuos podem
trabalhar para garantir que os direitos de todas as pessoas sejam
respeitados, fortalecer a participacdo democratica e colaborar em
medidas para enfrentar os desafios urgentes relacionados com as
mudancas climaticas, garantindo um futuro mais justo e
sustentavel para todos.
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Deixamos-te agora, um conjunto de paginas de pessoas e coletivos
inspiradores nas redes sociais, que fazem educacao,
sensibilizacdo e mobilizacdo para a acdo. Podes encontrar
diferentes perfis, que te podem ajudar em diversos contextos da
tua vida: desde dados cientificos, dicas sustentaveis do dia-a-dia,
peticBes e acdes futuras e muito mais:

o @gretathunberg: Greta Thunberg é uma ativista climatica que
compartilha informac¢bes e inspira acdao em relacdo as
mudancas climaticas;

o @greveclimaticaestudantil: A pagina da Greve Climatica
Estudantil participa em campanhas nacionais e internacionais,
e nas suas paginas locais partilha accdes e eventos que vao
acontecer;

e @ecopsi.portugal: Na pagina da EcoPsi ligam-se os temas da
crise climatica e saude mental e divulgam-se eventos de
educacdo e promog¢dao de bem-estar (os climate cafés e a
psicoterapia sao dois recursos importantes);

e @unclimatechange: O perfil oficial da Convenc¢ao-Quadro das
NacBes Unidas sobre Mudanca do Clima, que aborda questdes
climaticas e politicas internacionais;

e @intersectionalenvironmentalist: Uma plataforma que
explora a interseccionalidade entre justica social e ambiental;

e @greenpeace: Uma das ONGs ambientais mais conhecidas,
que luta pela protecdo do meio ambiente e pela paz;
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e @3500rg: Uma organizacdo global que trabalha para combater
as mudancas climaticas e promover energias renovaveis;

e @theclimatecoalition: Uma alianca de ONGs e grupos
comunitarios que trabalham juntos para combater as
mudancas climaticas;

e @dontskiphumanity: A HUMAN é uma recém plataforma
portuguesa com cursos de diferentes tematicas e uma grande
comunidade de change-makers;

e @climaximopt: A Climadximo é um coletivo de Lisboa, aberto,
horizontal e anticapitalista, que exige Justica Climatica e forma
ativistas;

o @zeroasts: A Associacdo Sistema Terrestre Sustentavel Zero é
uma organizacdo que luta pela protecdo ambiental e a
transicdo para uma economia mais sustentavel;

e @lixozeroportugal: Um perfil dedicado ao movimento zero
waste em Portugal, com dicas e inspira¢do para uma vida com
menos desperdicio;

o @fridaysforfuturemapa: o MAPA é uma pagina ligada ao FFF,
composta por ativistas de zonas mais afetadas e partilha
iniciativas de cooperacao internacional focadas na justica
interseccional;

e @amnistiapt: Seccdo portuguesa da Amnistia Internacional,
onde podes encontrar dezenas de campanhas na defesa dos
Direitos Humanos.
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Quero saber mais!!

Na luta pela justica climatica, a interseccionalidade é premente,
pois as mudancas climaticas afetam de forma desproporcional
comunidades marginalizadas e vulneraveis, intensificando as
desigualdades existentes. A Naomi Klein explica tudo isto no livro
"This Changes Everything: Capitalism vs. the Climate".

O ativismo climatico interseccional procura aliar as lutas pela
justica ambiental, igualdade racial, género, classe e outras
dimensdes, reconhecendo que essas questbes estdo
intrinsecamente ligadas. Podes descobrir mais no livro da Mary
Robinson - "Climate Justice: Hope, Resilience, and the Fight for
a Sustainable Future".

A obra coletiva "All We Can Save: Truth, Courage, and Solutions
for the Climate Crisis", editada por Ayana Elizabeth Johnson e

Katharine K. Wilkinson, redne ensaios de diversas autoras que
exploram a interseccionalidade na luta pela justica climatica.
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¥
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- Saude mental

A ciéncia mostra-nos que a crise climatica tem impacto ndo sé no
meio ambiente, como também na nossa saude fisica e
psicolégica. Por exemplo, sabemos que as ondas de calor estao
associadas a mudancas no humor. A exposicdo a um evento
climatico extremo da habitualmente origem a um conjunto de
emocodes negativas intensas, como por exemplo ansiedade ou
panico.

No entanto, quando pensamos na crise climatica, muitas vezes
tentamos proteger-nos:

1) Negamos o problema - a crise climatica pode ser algo que nos
assusta e neste caso a negac¢do pode ser uma resposta a algo que
tememos.

2) Criamos distancia psicolégica entre nés e os factos que nos
deixam desconfortaveis - aquilo que achamos que esta longe de
nos afetar ndo ocupa 0 nosso pensamento, ou como dizem 0s
nossos avos “longe da vista, longe do corag¢ao”.
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Para te ajudar a refletir sobre estas questdes, partilhamos contigo
o testemunho do Tomas. O Tomas mora em Pedrogdo Grande,
Portugal, e viveu os incéndios de 2017. Com a sua experiéncia
lembra-nos que a crise climatica nos pode bater a porta, mas
também que ja existem solu¢cdes para os problemas. Com
prepara¢ao e apoio é possivel prevenir e ultrapassar os impactos
da crise climatica na saude mental. O desafio que te propomos
agora, se te sentires confortavel para avancar, é o de calcares os
sapatos do Tomas. Chamamos a isto empatia, a capacidade de
nos colocarmos no lugar dos outros e de observarmos a realidade
através dos seus olhos.

(...) “Sentia muita dificuldade em dormir porque pensava que,
quando ia para a cama, podia acontecer outro incéndio (...) Para
ultrapassar estes problemas (...) teve apoio de dois psicologos.
Para contrariar a tendéncia de a mente voltar ao dia 17 de junho,
ensinaram-no a “respirar trés vezes fundo e pensar em tudo o que

havia de bom ao meu redor”. Agora “ja ndo tenho tanto medo”.’

O que sentes agora? O que gostarias de dizer ao Tomas? Alguma
coisa mudou na forma como pensavas antes de ler este texto?
Sugerimos que partilhes as tuas ideias com uma pessoa com
quem te sintas confortavel. Também podes escrever, desenhar,
pintar. Se sentires que precisas de ajuda a gerir as emoc¢des que
estas a sentir agora, deita também um olho as sec¢des seguintes.
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- Saude mental

Se calhar ja sentiste mais ansiedade em algum momento da tua
vida. Talvez antes de um teste, de uma competicdo ou perante
uma situacdo que estas a viver pela primeira vez. A ansiedade é
uma emocao desagradavel, que sentimos quando algo nos
assusta ou inquieta. Pode ter um efeito positivo, porque nos deixa
mais alerta e focados na tarefa. Também pode interferir com o
nosso dia-a-dia e causar desconforto, que habitualmente
conseguimos resolver sozinhes ou com ajuda.’

O que é a ecoansiedade?

A ecoansiedade € o conjunto de pensamentos e emoc¢des que as
pessoas sentem quando ouvem mas noticias sobre o planeta e o
ambiente em geral. E uma reacdo normal, que demonstra que
somos cidaddes preocupados e envolvidos com a causa climatica.
Uma vez que se trata de um problema demasiado profundo para
ser resolvido apenas com a acao individual, estes sentimentos
podem tornar-se avassaladores e dificeis de gerir. Se nos
sentimos assim com muita frequéncia, temos de ter em atencdo
gque podem surgir impactos ndo muito positivos na nossa vida
didria e saude mental. Por esse motivo, devemos estar atentos as
nossas reacgdes, saber como agir e quando pedir ajuda.

Voltar ao indice 49




Quais sao os sintomas? Como sei que estou a

experienciar ecoansiedade?

>> V& o que podes fazer para lidar com a ecoansiedade nas

proximas paginas.
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- Saude mental
o)

Mantém-te informado

- Procura informacao fidedigna

".

- Encontra um equilibrio nas tuas pesquisas para nao te afundares

em informacao

Procura compreender, aceitar e lidar com as tuas emoc¢oes

- Lembra-te que experienciar diferentes emocdes faz parte de uma

vida saudavel

- Aproveita para exteriorizar o que sentes através da escrita, desenho

ou musica

- Partilha as tuas emoc¢des com outras pessoas que aches que
sentem o mesmo (ja ouviste falar dos Climate Cafés da Ecopsi?)

- Trabalha a auto compaixao

"E importante sermos sustentaveis

com o planeta, mas também

connosco proprios. Se ndo estivermos
bem ndo conseguimos ajudar ninguém"
- Jovem Ativista
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Cuida do teu bem-estar e saude mental

- Reserva tempo para as tuas atividades e pessoas favoritas

- Procura respeitar os teus compromissos, mas nao tenhas receio de
dizer nao

- Lista o que te faz bem, quais o teus limites e o que precisas

- Tem em mente que as paragens podem ser produtivas, permitem
recarregar energia

- Se tiveres dificuldade em pensar no que poderia ser saudavel para
ti, pensa nos conselhos que darias a um amigue

Mantém a esperancga e a conexao

- Desafia familia e amigues para atividades na natureza (ex.
caminhadas, piqueniques)

- Procura perceber as estratégias da propria natureza para se cuidar
e proteger

- Procura saber mais sobre o que esta ja esta a ser feito para
proteger o planeta

Voltar ao indice
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Age

- Consulta os comportamentos com impacto no separador Ciéncia
Climatica

- Lembra-te que a responsabilidade pela mudanca deve ser
partilhada por todes

- Ndo hesites em realizar a mais pequena acao, que te fara sentir util
e ira aumentar o teu sentido de controlo sobre a situacao

- Da o exemplo e procura influenciar a tua familia e amigues
- Aproveita todas as oportunidades para falar sobre o tema de forma

construtiva (ex. um trabalho escolar, uma conversa sobre as férias
em familia)

- Procura colaborar com diferentes pessoas, de forma a renovares a
energia

Procura ajuda se sentires que a tua energia
ja nao é suficiente

- Lembra-te que ha mais pessoas a sentir o mesmo

- Procura falar com alguém com quem te sintas confortavel (familia,
professories que consideres estarem sensibilizades para o tema,
psicélogue da escola)
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- Saude mental .
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e Sugere o tema em reunides, como forma de desmistificar a
saude mental;

e Incentiva a criagdo de ambientes seguros para partilhas,
suporte e superag¢ao conjunta;

e |nicia conversas;

e Procura em outros coletivos o que tém feito para lidar com
este problema;

e Disponibiliza uma lista de profissionais que possam ajudar se
necessario;

e Propde uma experiéncia de terapias - sociodrama, psicodrama;
(contacta a ecopsi para mais informacdes)

e Incentiva a gestao do tempo e concentracdo dentro das
reunides online;

e Sugere a rotacao dentro de grupos de trabalho e a interacdo
com outros coletivos para alimentar a partilha de ideias;

e Sugere a marcacao de reunides com antecedéncia;

e Cria o habito de refletir sobre divisdo realista de tarefas.
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Saude mental

Utiliza uma agenda para registares as atividades e estabelece
prioridades;

Lembra-te que podes ter diferentes niveis de envolvimento ao
longo do ano (ex. considera as interrup¢bes escolares,
periodos sem testes);

Podes também dividir o dia em parcelas e reservar tempo para
as diferentes atividades;

Define objetivos claros e realistas. Podes utilizar o método
SMAART;

., il
\‘ Mensuravel !

Simples ? Atingivel

N smaart 7

o« GOAL

Temporal
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e Ndo te esquecas de incluir tempo para exercicio fisico e
atividades de lazer;

e Ndo saltes horas de descanso nem de refei¢des;

e Define o que é para ti tempo produtivo. N3do te esquecas que o
descanso pode ser muito produtivo;

e Evita distra¢des e interrup¢bes quando estiveres focado numa
tarefa;

e Em vez de procrastinar tarefas, concede-te uma pausa para
relaxar.
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Alteracdes climaticas

Utilizamos esta expressao para nos referirmos a varia¢des dos
padrées meteorologicos a longo prazo, isto € mudancas na
temperatura, precipitacdo (chuva), nivel médio das dguas do mar,
entre outros. Estas variacbes fazem parte do normal
funcionamento do nosso planeta: alternamos entre periodos
qguentes e glaciares, e este ciclos demoram milhares ou milhdes de
anos. Contudo, as alteracdes climaticas que temos vindo a
observar nos ultimos anos estdo a ser muito mais velozes,
mudando radicalmente em apenas 150 anos. E por isto que
utilizamos o termo “Crise climatica” - ou seja, € motivo de
preocupacao e exige mudanca.

Distancia psicolégica

Quando falamos em distancia psicologica, ndao nos referimos a
uma distancia geografica, nem objetiva. E subjetiva, abstrata,
imaginaria. E um mecanismo de defesa que a nossa mente cria
para nos protegermos de algo que ndo nos deixa confortaveis,
geralmente um acontecimento. Entramos em modo de
sobrevivéncia e pensamos, ndo foi a mim, nao foi aqui, nem foi

agora, por isso ndo tenho motivos para me preocupatr...

Empatia

De uma forma “bruta e curta” é “calcarmos os sapatos do outro”.
Isto €, tentarmos perceber a realidade do ponto de vista do outro
e tentarmos compreender os seus sentimentos, pensamentos e
emoc0des. A empatia para além de nos ajudar nas nossas relacdes,
pode funcionar como um motor e colocar-nos em acdo.
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Evento climatico extremo

Os eventos climaticos extremos sao o que chamamos No Nosso
dia-a-dia um desastre natural. Isto é, um acontecimento grave que
interfere com a normalidade da nossa rotina diaria e que tem
origem “natural” - ndo é causado diretamente pelo ser humano -
mas como ja deves ter percebido, o ser humano pode ter
responsabilidade indiretamente: o ser humano influencia as
altera¢des climaticas e estas, por sua vez, influenciam os eventos
climaticos extremos (especialmente a sua intensidade e
frequéncia). Geralmente, esta relacionado com muitos danos
materiais (ex. destruicdo de casas), naturais (ex. destruicdo de
florestas), e até mesmo com a perda de vidas humanas.

Alguns  exemplos de eventos  climaticos  extremos:
cheias/inundac¢8es, ciclones tropicais, deslizamento de terras,
incéndios florestais, chuvas torrenciais, entre outros.

Justica interseccional

Justica interseccional parte do conceito de interseccionalidade.
Interseccionalidade significa o cruzamento (interseccdao) de
diferentes fatores de desigualdade (ex. género, raca, etnia,
orientacdo sexual, identidade de género, diversidade funcional -
deficiéncia, entre outros). Quando falamos de justica
interseccional, falamos por exemplo de nds ndo defendermos
apenas que as mulheres ganhem o mesmo que os homens, nos
defendemos que todas as mulheres, independentemente de
serem brancas ou ndo brancas, migrantes ou nao migrantes, com
diversidade funcional ou sem diversidade funcional, etc, ganhem o
mesmo que os homens.
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Justica/Responsabilidade intergeracional

Isto significa que para que exista justica intergeracional, a geracao
do hoje tem o dever de garantir a biodiversidade, os diferentes
ecossistemas, um futuro saudavel, um planeta habitavel e uma
boa qualidade de vida para as gera¢des de amanha. “Mas esperal
Isso ndo significa, também, que as geracdes dos nossos avos e
avos, pais e mdes tinham de fazer o mesmo connosco?” Sim, é
verdade! Por isso é que é tdo importante a luta ser intergeracional
- isto € incluir varias gerac¢fes! “Sairmos as ruas”, todes, dos 0 aos
120, assumindo em conjunto as nossas responsabilidades.

Negacao

A negacdo acontece quando nos tentamos convencer que algo nao
é real ou verdadeiro. Geralmente, negamos algo por ser
demasiado duro de aceitar, por ndo estarmos confortaveis com a
realidade ou por ndo sabermos lidar com a verdade. E uma
estratégia que a curto prazo pode estar associada a algum
conforto, mas que a longo prazo ndo é nada positiva porque nos
afasta da realidade - como se vivéssemos numa realidade paralela.
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Norte/Sul global

A primeira vista parece um conceito geografico, mas ndo é como
se a linha do equador fizesse a separac¢do entre estes dois grupos
de paises. O que os separa sdao diferencas socioecondmicas e
politicas. Sendo assim, no norte global (no mapa a azul) estao os
paises da Europa ocidental, da América do Norte e ainda a
Australia e a Nova Zeldndia. Estes paises sdo influentes
politicamente e economicamente mais fortes. - Sdo também os
mais poluidores. Ja no sul global (no mapa a vermelho), os paises
sdo mais frageis economicamente e dominados politicamente
pelos paises do norte global. A maioria dos paises do sul global
sofreu processos de colonizacdo que deixam marcas sociais,
politicas e econdmicas até hoje. Embora sejam os paises que
menos poluem, em comparagao com os paises do norte, sao 0s
que serdao mais prejudicados pelas catastrofes climaticas.

Saude mental

A nossa tdo querida saude mental, € um estado de bem-estar,
digamos emocional e psicolégico. Se estivermos com uma boa
saude mental conseguimos ultrapassar os desafios do dia-a-dia,
depois de momentos de grande stress ou de outras emocdes
muito fortes, regular-nos. Isto é, voltarmos ao nosso estado
“normal de tranquilidade” e sentirmo-nos Uteis para a nossa
comunidade e satisfatoriamente produtivos.
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As alteracoes climaticas requerem acao
coletiva. O siléncio social em torno das
alteracdes climaticas nas relagcoes da vida
diaria € um dos maiores obstaculos a
acao coletiva. Adicionalmente, a
investigacao em ciéncias sociais tem
demonstrado que a melhor forma de
proteger a saude mental relativamente
aos efeitos das alteragoes climaticas é
através do envolvimento civico e do
ativismo social.

UM GUIADEE
PARA JOVENS ATIVISTAS

ECOPSI & GCE



https://linktr.ee/teenagerclimateguide
https://www.ecopsi.org/
https://greveclimaticaestudantil.pt/

