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Чому 
психологи говорять про зміну клімату?

за даними міжурядової комісії з питань зміни клімату (IPCC), до 2030 року наслідки зміни 
клімату будуть катастрофічними, якщо не стримати нагрівання планети до 1,5 градусів 
за цельсієм (IPCC, 2018).

за даними міжнародної метеорологічної організації (WMO, 2019), серед екстремальних 
кліматичних ризиків і наслідків є зміна PH середовища (у бік збільшення кислотності), 
зниження рівня кисню в океанах, збільшення випадків підтоплень і паводків за рахунок 
танення льодовиків, а в окремих регіонах — засуха, лісові пожежі. наслідками цих 
катастроф є людські жертви. звіт генерального секретаря за 2012 рік генеральній 
асамблеї оон з прав людини та міграції передбачає, що через кліматичні змін до 2050 
року можуть бути переселені до 250 мільйонів осіб. людство зустрінеться зі значними 
економічними втратами та кризою через неврожаї, голод, зміни ресурсів планети.

кліматична зміна й екологічна ситуація впливають на психічне здоров’я. наслідками 
природних лих і катастроф є гострі шокові реакції, відстрочені реакції на стрес, 
депресивні, тривожні та фобічні розлади, суїцидальна поведінка. досвід інших країн, 
в яких спеціалісти оцінювали наслідки катастроф для психічного здоров’я, показує 
наявність серйозних проблем із психічним здоров’ям у близько половини постраждалих 
(Bryant et al., 2014; Kessler et al., 2008; Lowe, Manove, & Rhodes, 2013).

крім неврожаїв та економічних втрат, зміни ландшафтів викликають почуття соластальгії 
(особливий вид туги та суму за місцями, які втрачені та з якими пов’язано чимало 
спогадів)  (Albrecht, 2020, Cunsolo Willox et al., 2012). урбанізація та зменшення контакту 
з природою є джерелом стресу та психічного навантаження (Lankadurai et al., 2013). 
погана якість повітря в містах та промислових зонах може спровокувати нейрозапальні 
процеси в головному мозку, які можуть стати причиною появи психічних розладів (Khan, 
Plana-Ripoll, Antonsen et al., 2019). 

підвищення температури та аномальна спека впливають на нашу гормональну систему 
і, як наслідок, на рівень агресивності (Anderson, 2001; Simister & Cooper, 2005). зміна 
клімату впливає на фізичне здоров’я. найбільш вразливі категорії людей: діти, особи 
літнього віку, вагітні, люди з хронічними захворюваннями. проблеми з фізичним здоров’ям 
позначаються і на психічному стані.   

щодня ми сприймаємо безліч тривожних сигналів того, що наш світ змінюється, 
майбутні покоління житимуть вже у нових умовах. у зв’язку з цим виникає екологічна 
тривога  (Albrecht, 2011) та почуття провини за власні буденні звички, які руйнують наше 
середовище.



ми, психологи національної психологічної асоціації, підготували керівництво для всіх 
колег, які прагнуть долучитися до порятунку планети та підтримки психічного здоров’я. 
розумні, впорядковані дії та рішення ще здатні захистити цей світ. психологи не можуть 
швидко вирішити всі екологічні проблеми. втім, ми щодня працюємо з людьми та можемо 
піднімати теми екологічних цінностей, дружньої до природи поведінки, допомагати 
впоратись із викликами нової дійсності й мінливого світу. наша мета — формування та 
пробудження екологічної свідомості серед якомога ширших верств населення.

нижче ви знайдете поради для спеціалістів, залучених у трьох важливих напрямках: 
освіті, установах або психологічній практиці як консультанти, психотерапевти чи клінічні 
психологи. наша мета — нагадати про оптимальні можливості й засоби поширення 
якісної, розумної інформації серед колег, клієнтів і пацієнтів з урахуванням ваших 
робочих компетенцій та етичних стандартів.

ви маєте достатньо РесуРсу, 
щоб поЧати Робити це вже сьогодні!



якщо ви  працюєте психологом 
у сфеРі освіти й науки

якщо ви пРацюєте у закладах освіти  — викоРистовуйте “годину психолога” 
для висвітлення екологіЧних тем

діти й підлітки знають про важливість збереження природи, але часто ці знання відірвані 
від справжнього розуміння. підіймайте актуальні теми, пояснюйте, як саме екологічна 
ситуація впливає на фізичне та психічне здоров’я, пропонуйте інструменти для дій, 
наводьте конкретні приклади. можливо, співпраця з викладачами біології, географії, основ 
здоров’я, класними керівниками, класоводами, вихователями та керівниками гуртків 
буде для вас підтримкою. використовуйте позанавчальні заходи для просвітництва з цієї 
теми: відвідуйте з екскурсіями станції сортування сміття, заповідники, природоохоронні 
установи, запрошуйте екологічних активістів, влаштовуйте акції підтримки природи, 
флешмоби, розповідайте про звички, які можуть знизити використання ресурсів.

зверніть увагу на цікаві ідеї організації тематичних заходів для школярів 
різного віку з  Climate Education Week Toolkit

ми підготували для вас календар важливих дат, тож ви можете робити свої 
заходи тематичними

   

якщо ви пРацюєте у закладах вищої освіти — 
викоРистовуйте куРатоРство або наставництво

у більшості університетів україни існує інститут кураторства. у форматі позанавчальної 
роботи викладачі університетів можуть відвідувати зі студентами різні заходи, цікаві місця, 
розвивати світогляд. це дає змогу поговорити про екологічну ситуацію. але уникайте 
формальності й моралізаторства — орієнтуйтесь на лідерів думок, реальні факти, 
сучасні та свіжі дослідження. якщо це входить у сферу ваших компетенцій, заохочуйте 
студентів писати наукові роботи на теми, пов’язані з екологією.

якщо ви науковий співРобітник Чи співРобітниця — досліджуйте

вивчайте! відкривайте нові можливості, вводьте екологічну психологію у дискурс 
українських науковців, організовуйте конференції та круглі столи. 

в україномовному науковому просторі бракує свіжої та сучасної інформації на  
теми екології, зміни клімату, екологічної свідомості, дружньої до природи поведінки, 
екологічних стереотипів, міфів і упереджень, а також взаємозв’язку цих тем із психічним 
здоров’ям. 

http://www.earthday.org/wp-content/uploads/Climate-Education-Week-Toolkit-Final4.pdf
http://www.earthday.org/wp-content/uploads/Climate-Education-Week-Toolkit-Final4.pdf
https://npa-ua.org/kalendar/
https://npa-ua.org/kalendar/


якщо ви працюєте психологом 

в оРганізації

пРоводьте лекції та майстеР-класи за темами екологіЧно свідомої поведінки

Багато людей цікавиться темами екології. проте більшості бракує простої інформації 
стосовно запровадження екологічної поведінки у власне життя.  ви можете звернутися 
до тем щоденного раціонального використання водних і електроресурсів, філософії 
мінімалізму та зменшення споживання товарів, переваги багаторазових речей перед 
одноразовими, сортування сміття. на едукаційних зустрічах можете користуватися 
нашими матеріалами, в яких є багато ідей дружньої до природи поведінки. цікавим буде 
обговорення страхів і упереджень, які зустрічаються на шляху до екологічної поведінки.

ми зібрали багато матеріалів, на які ви можете спиратися при підготовці 
власних лекцій, зустрічей або виступів

 

плануйте спільні РекРеаційні заходи пРосто неба

перебування на природі позитивно впливає на самопочуття та продуктивність  (Steg et 
al., 2019). розкажіть вашим колегам про те, яким надзвичайно сильним ресурсом для 
людської психіки є знаходження на природі. серед позитивних ефектів — покращення 
пізнавальних функцій (пам’яті, здатності до прийняття рішень, відновлення уваги) та  
зниження показників стресу.

спРияйте зміні звиЧок у діяльності оРганізації

під час розробки програм підтримки психічного здоров’я в організаціях враховуйте 
реалізацію екологічних цінностей, спроможність працівників застосовувати навички 
дбайливого ставлення до довікілля на робочому місці. 

зокрема, якщо людина переймається енергоефективністю, сортуванням відходів 
вдома, то неможливість робити те саме на робочому місці може знижувати лояльність 
працівника та збільшувати рівень напруження. досліджуйте екологічні звички та цінності 
працівників (або заохочуйте таке дослідження). допомогайте створювати на робочому 
місці умови для реалізації таких цінностей та звичок. 

обговоріть можливість встановлення контейнерів для сортування, енергозберігаючих 
ламп, датчиків руху, аераторів на крани. прослідкуйте, щоб всі відповідні матеріали з 
цієї теми були розроблені максимально коректно з точки зору психології сприймання та 
змістовного наповнення.

зверніть увагу на наші “Рекомендації для створення дружнього до природи 
офісу, центру, конфер енц холу”

https://npa-ua.org/korisni-posilannya-zmina-klimatu/
https://npa-ua.org/korisni-posilannya-zmina-klimatu/
https://npa-ua.org/wp-content/uploads/2020/10/Rekomendatsiyi-po-stvorennyu-druzhnogo-do-prirodi-ofisu-tsentru-konferents-holu_ua.pdf
https://npa-ua.org/wp-content/uploads/2020/10/Rekomendatsiyi-po-stvorennyu-druzhnogo-do-prirodi-ofisu-tsentru-konferents-holu_ua.pdf


якщо ви 

психолог-консультант/
психотеРапевт, 
клініЧний психолог
обиРайте психологіЧні центРи з екоцінностями 

звертайте увагу на те, як організовано простір: чи обмежують використання надмірного 
пакування на продуктах харчування (наприклад, для чаю чи цукру), чи замінюють 
одноразові рішення (як-от  пластикові горнятка, бахіли) на багаторазові альтернативи, 
чи є контейнери для сортування сміття тощо. не соромтеся запитувати про це під час 
запису на консультацію або при виборі простору для проведення заходів. центри, які 
дотримуються принципів свідомого споживання, з радістю поділяться успіхами у цій 
сфері, а центри, які ще не залучені до такої діяльності, матимуть змогу дізнатися, що це 
важливо для їхніх відвідувачів.  вимагайте від своїх орендодавців кращих екологічних 
умов.

дізнайтесь більше пРо психотеРапію сеРедовищем

Багато людей шукають відпочинок на природі. і не дарма — в рамках психології 
навколишнього середовища* існує кілька науково доведених теорій, які  використовують 
поняття “відновлююче середовище”. іншими словами, дослідники говорять про 
психотерапію середовищем. значна кількість досліджень підтверджує, що природне 
середовище сприяє відновленню більше, ніж міське або штучне (Pretty et al. 2005; Maller 
et al., 2006; Beyer et al. 2014).  коротко ознайомимося з двома теоріями.

* психологія навколишнього середовища (англ. environmental psychology) — дисципліна, 
що вивчає психологічні аспекти взаємодії людини та навколишнього середовища.

теорія зниження стресу. при взаємодії з природою у людини відбувається зниження 
активності симпатичної нервової системи, яка відповідає за реакцію збудження, та 
змінюються основні показники стресу: знижується рівень кортизолу в крові, частота 
серцевих скорочень, рівень артеріального тиску та електропровідність шкіри (Ulrich, 
1983; Ulrich et al., 1991) 

теорія відновлення уваги. професійна та навчальна діяльність людини потребує 
свідомого зосередження уваги протягом дня, що може призводити до так званої 
розумової втоми  (особливо в умовах надмірної кількості відволікаючої інформації). 
одним з основних механізмів відновлення є здатність середовища привертати увагу без 
когнітивного зусилля (мимовільно), що  призводить до поліпшення концентрації, пам’яті і 
здатності приймати рішення (Kaplan, Kaplan, 1989; Kaplan, 1995.)

таким чином, час на природі — це хороший вибір активності. він допомагає не лише 
відновленню завдяки вище описаним механізмам, а так само сприяє фізичній та 
соціальній активності, що в підсумку також покращує наше самопочуття. така активність 
побічно збільшує цінність природи та спонукає до проекологічної поведінки.



викоРистовуйте теРапію Рослинами

взаємодія з кімнатними або садовими рослинами здійснює позитивний ефект на людей, 
які відновлюються після стресу, мають гіпертонію, тривожність чи депресію (Lee et al., 
2015; Park SH, Mattson RH, 2009; Nieuwenhuis et al.2014). ця форма терапії пов’язана з 
концепцією біофілії, відповідно до якої людина має генетичний зв’язок з природою. 
взаємодія з рослинами  заспокоює, сприяє виробленню серотоніну,  розвиває почуття 
відповідальності. це зручно та доступно для більшості людей. також садівництво дає 
змогу виплескувати негативні переживання та емоції через прості дії, наприклад, 
сапання чи підрізання. садівництво заспокоює та дозволяє відчувати задоволення 
від спостереження за результатами своєї роботи.  рослинна терапія може вдало 
поєднуватися з традиційними підходами психотерапії та медикаментозним лікуванням 
(McMane, 2013).

мета терапії рослинами полягає у тому, щоб допомогти пацієнтам розвинути впевненість 
у собі, зміцнити соціальні зв’язки, підвищити співчуття та більше часу проводити на 
природі. 

більше матеріалів з цієї теми ви зможете знайти на сайті американської 
асоціації терапії садівництвом

викоРистовуйте підхід “пРогулянка та Розмова” у теРапії

цей підхід вдало поєднує звичайну розмовну психотерапію з легкими фізичними 
навантаженнями або прогулянкою. зазвичай психологи та їхні клієнти обирають затишне 
та спокійне місце на природі та проводять сесії прогулюючись. все як завжди: тільки 
поза кабінетом, у зручному одязі, взутті та в русі. якщо рух стомлює, то завжди можна 
перепочити у рекреаційних зонах. ми вже згадували вище, що перебування на природі 
саме по собі має цілющий вплив, а тут додаються ще рух і робота з психологом. все 
разом посилює ефект і сприяє синтезу нейромедіаторів, необхідних для відновлення 
та хорошого самопочуття. підхід “прогулянка та розмова” добре впливає на зниження 
рівня тривоги, агресивності, лікування депресивних розладів, подолання наслідків 
стресу та знижує кров’яний тиск. перебування на природі одночасно з психотерапією 
нормалізує сон,  розвиває позитивне мислення та посилює зв’язок з природою. 
звичайно, спеціаліст має подбати про безпечність місця, оцінити всі можливі ризики та 
забезпечити умови для стабільності такої роботи (DeAngelis, 2013). 

дізнатися більше про те, як краще організувати роботу, ви можете з керівництва 
британської асоціації психологів з розмовної терапії на відкритому просторі

https://www.ahta.org/horticultural-therapy
https://www.ahta.org/horticultural-therapy
https://www.bps.org.uk/sites/www.bps.org.uk/files/Policy/Policy%20-%20Files/Use%20of%20talking%20therapy%20outdoors.pdf
https://www.bps.org.uk/sites/www.bps.org.uk/files/Policy/Policy%20-%20Files/Use%20of%20talking%20therapy%20outdoors.pdf


всі Рекомендації 
ви можете розШирити аБо модифікувати у Будь-який прийнятний для вас 
спосіБ. важливо, щоБ вам Було цікаво та ресурсно реалізовувати власні 
екологічні цінності. враховуйте, що ваШа поведінка може Бути зразком для 
наслідування. тому важливо пам’ятати  про наступне:

Розвивайте екологіЧні звиЧки у повсякденному житті

заощаджуйте ресурси, сортуйте відходи, споживайте раціонально, надавайте перевагу 
локальній продукції, уникайте одноразових рішень, за можливості використовуйте 
громадський транспорт на противагу індивідуальному, даруйте друге життя старим 
речам, зменшуйте споживання м’яса.

Розповідайте пРо екологіЧні цінності й вашу позицію у соціальних меРежах 

ви не одні. у нпа діє спеціалізована робоча група, метою якої, між іншим, є згуртувати 
психологів для публічного обговорення важливості теми екології та зміни клімату. 

розповсюджуйте освітні матеріали на тему психічного здоров’я та навколишнього 
середовища. ми докладаємо чимало зусиль, щоб генерувати цікавий та актуальний 
контент для україномовного середовища. ваша інформаційна підтримка дуже важлива. 
адже вам довіряють і до вас дослухаються як до спеціалістів.

матеріали за темою можна знайти за посиланням: https://npa-ua.org/climate/ 

наШі хеШтеги у соцмережах:
 
#ClimateChangeNPA

#stop_climate_change

#NPA_loves_Earth

висловлюйте власну позицію, поділіться інформацією в колегіальному просторі

тепер ви точно знаєте, що разом ми здатні робити великі речі, а всі інструменти для 
змін у нас вже є!

якщо ви хочете поділитися досвідом і розповісти, як ці поради допомогли вам — напишіть 
нам на office@npa-ua.org

https://npa-ua.org/climate/
office@npa-ua.org
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