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Modullibersicht

Modul 1 hilft jungen Menschen,
Klimangst als natirliche Reaktion
auf die Klimakrise zu verstehen.
Es untersucht die emotionalen,
sozialen und politischen
Ursachen dieser Gefluihle und
bietet praktische Strategien zu
deren Bewaltigung. Durch
Reflexion, Aktivitaten und reale
Beispiele werden die Lernenden
dabei unterstutzt, von der Angst
zum Handeln Gberzugehen und
ihre eigene Kraft zu erkennen,
zum Wandel beizutragen und
hoffnungsvolle Klimanarrati
gestalten.

01 Wasist Klimangst?

(02 Die Wissenschaft hinter der Klimangst

03 Klimaresilienz aufbauen

04 Die Kraft der gemeinschaftlichen
Unterstutzung

05  Von der Angst zur Selbsterméachtigung

06 Die Deutung von Klimangst gestalten
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Lernziele von Modul 1

Am Ende dieses Moduls sollten Sie in der Lage sein, ...

1.

zu verstehen, was Klimangst ist und warum sie eine normale emotionale
Reaktion darstellt.

zu erkunden, wie Medien, personliche Erfahrungen und globale Untatigkeit lhre
Emotionen beeinflussen.

Gesunde Bewiltigungsstrategien zu identifizieren, um mit Angsten umzugehen
und emotionale Resilienz aufzubauen.

die Bedeutung von gegenseitiger Unterstutzung und kollektivem Handeln fir
den Abbau von Klimastress zu erkennen.

lhre personliche Rolle bei der Mitwirkung an Klimalosungen entdecken, egal ob
grol$ oder klein.

Kommuniziere Gber Klimathemen auf eine Weise, die Hoffnung weckt, statt
Panik

Nutzen Sie lhre Stimme, um eine ehrlichere und starkende Klimadiskussion
mitzugestalten.
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PLANET ic?

Lektion 1 :

Was ist Klimangst?
Die emotionale
Landschaft verstehen



Willkommen zu Modul 1: Klimangst
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Was ist
Klimangs

t?

Klimaangst, manchmal auch Okoangst genannt, bezeichnet die emotionalen, kognitiven und
verhaltensbezogenen Reaktionen, die mit der Sorge um den Klimawandel verbunden sind. Es ist
wichtig zu verstehen, dass es sich hierbei um eine rationale und gesunde Reaktion auf die Realitat von

Umweltbedrohungen handelt, nicht um eine psychische Erkrankung oder Storung.

Youth Rising Above Climate Anxiety




1.1 Was ist Klimangst?

Schau dir dieses
kurze Video an:

Die Psychologen Clayton und Karazsia

(2020) definieren Klimangst als ,,negative Was ist
kognitive, emotionale und | ,Klimangst“ und
verhaltensbezogene Reaktionen, die mit was kann man
Sprgfn uber den Klimawandel verbunden o ' A N' dagegen tun?
sind”“.

NDWHAT TO'DU
Wenn junge Menschen von Abholzung,
steigenden Meeresspiegeln oder dem
Artensterben erfahren, ist es ganz
natlrlich, Gefuhle wie Traurigkeit, Sorge
oder Angst zu empfinden.

Klimaangst zu empfinden bedeutet, dass
dir der Planet und seine Zukunft sehr am
Herzen liegen. Das ist nichts, was
unterdruckt werden sollte, sondern etwas, - — -
das positive Veranderungen bewirken

kann.
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Wie sich der Klimawandel weltweit
auf die psychische Gesundheit
auswirkt

> Auswirkungen des Klimawandels gehen weit Gber physische
storung hinaus. Laut der Weltgesundheitsorganisation (2022) ist der
imawandel eine der groRten Gesundheitsbedrohungen fir die
enschheit, insbesondere fir junge Menschen.

Junge Menschen leben mit dem Wissen, dass die Zukunft von
haufigeren Naturkatastrophen, Ernahrungsunsicherheit, Vertreibung
und sozialen Umbruichen gepragt sein kdnnte.

Selbst diejenigen, die diese Auswirkungen nicht direkt erlebt haben,
kénnen durch die standige Konfrontation mit Nachrichtenberichten,
sozialen Medien und Umweltkampagnen emotional betroffen sein.

Zu sehen, wie Waldbrande in Australien Walder zerstoren oder
Uberschwemmungen in Pakistan ganze Gemeinden vertreiben, kann
selbst aus Tausenden von Kilometern Entfernung zu einem tiefen Gefinhl
der Hilflosigkeit und Traurigkeit fihren. Das Verstandnis, dass diese
Emotionen eine normale globale Reaktion sind, kann dir helfen zu
erkennen, dass du nicht allein bist
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Wie sich der Klimawandel weltweit
auf die psychische Gesundheit

auswirkt
Aktivitat!

Kartenaufgabe — Markiere zwei Lander, die
in letzter Zeit von erheblichen Klimafolgen
betroffen waren, und diskutiere, wie du

dich beim Anblick dieser Ereignisse gefiihlt

hast

Klicken Sie HIER, um an der Aktivitat
teilzunehmen
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1.4 Welche Emotionen
stecken hinter der
Klimangst?

Klimaangst ist nicht nur ein einziges Gefuhl. Es ist
eine Mischung aus vielen starken Emotionen.

Zu den typischen Emotionen, die mit Klimangst
verbunden sind, gehdren Angst, Schuldgefihle,
Wut, Trauer, Hoffnungslosigkeit und sogar
Hoffnung.

Man empfindet vielleicht Angst, wenn man an
extreme Wetterereignisse denkt, Schuldgefiihle
wegen des eigenen CO2-Fullabdrucks oder Wut
auf altere Generationen oder Regierungen, weil
sie nicht handeln.

Trauer, auch als Solastalgie bekannt, ist eine
weitere starke Emotion — die tiefe Traurigkeit, die
wir empfinden, wenn vertraute natlrliche
Umgebungen beschadigt werden oder verloren
gehen (Albrecht, 2005).
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1.4 Welche Emotionen
stecken hinter der
Klimangst?

Gleichzeitig ist auch das Gefihl der
Hoffnung Teil dieser emotionalen
Landschaft — die Hoffnung, dass
Veranderung moglich ist, die Hoffnung,
dass MalRnahmen ergriffen werden, und
die Hoffnung, dass noch immer eine

bessere Zukunft geschaffen werden kann.

Hickman et al. (2021) stellten fest, dass
fast 60 % der jungen Menschen weltweit
aulerst besorgt tber den Klimawandel
sind, was zeigt, wie weit verbreitet diese
Gefuhle sind.

Sehen Sie sich dieses
kurze Video zum Thema

,Von Oko-Angst zu
Klimaoptimismus“ an |

Lyn Stoler |
TEDxManhattanBea
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1.4 Aktivitat — Emoji-Wand

Wahle ein Emoji aus, das deine Stimmung heute widerspiegelt, und begriinde
deine Wahl.
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1.5 Gesunde Sorge vs. lahmende
Verzweiflung

Es ist wichtig, den Unterschied zwischen gesunder Besorgnis und
lahmender Verzweiflung zu verstehen.

Gesunde Besorgnis spornt uns an, mehr zu lernen, uns an
Diskussionen zu beteiligen, Veranderungen zu unterstitzen und
Lésungen zu finden. Sie halt uns wachsam und verbunden mit
dem, was wichtig ist.

Lahmende Verzweiflung hingegen kann dazu fuhren, dass wir uns
festgefahren, hilflos und handlungsunfahig fihlen. Sie kann dazu
fihren, dass wir uns aus Gesprachen zurlickziehen oder ein
Gefuhl des Fatalismus entwickeln — den Glauben, dass nichts
getan werden kann, um zu helfen.

Beide Reaktionen sind normal. Wichtig ist, zu erkennen, wann
Angst beginnt, uns zu blockieren, und zu lernen, wie wir uns sanft
wieder zu konstruktivem Handeln zurlickfihren konnen. Das Ziel
ist nicht, Angst zu ignorieren, sondern sie als Signal zu nutzen, um
unsere Energie dort zu bindeln, wo sie etwas bewirken kann.
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1.5 Aktivitat — Reflexion

Besprechen Sie mit einem Partner oder schreiben Sie in lhr Tagebuch uber eine
Situation, in der lhnen Angst oder Sorge geholfen haben, eine positive
Veranderung in lhrem Leben herbeizufiihren

gt oo =-c, 10\ THE 3
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_ Q2

Lektioﬁ 2.

Warum empfinden

wir so? Die
wissenschaftlichen
Hintergrinde der
Klimangst



2.1 Die Rolle der Medien und
sozialen Netzwerke

Heute sind wir rund um die Uhr von Nachrichten umgeben.

Jedes Mal, wenn wir unser Handy aufschlagen, fernsehen oder durch
soziale Medien scrollen, sehen wir wahrscheinlich Berichte tber
Uberschwemmungen, Brinde, Diirren und andere Katastrophen, die
mit dem Klimawandel zusammenhangen.

Es ist zwar wichtig, informiert zu bleiben, doch die standige
Konfrontation mit beangstigenden Nachrichten kann zu dem fiihren,
was Psychologen als ,,medieninduzierte Angst” bezeichnen.

Das bedeutet, dass wir uns selbst dann gestresst, tberfordert und
hilflos fihlen kdnnen, wenn wir ein Klimaereignis nicht direkt selbst
erleben, sondern nur wiederholt davon horen und sehen.
Untersuchungen (Clayton & Karazsia, 2020) zeigen, dass haufige
negative Nachrichten das Gefuhl von Angst und Ohnmacht verstarken
— zwei wesentliche Bestandteile der Klimangst. Es ist wichtig, ein
Gleichgewicht zwischen der Informationsaufnahme und dem Schutz
unseres emotionalen Wohlbefindens zu finden.
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2.1
Aktivitat

Nachrichten-Check

Beobachten Sie, wie viele klimabezogene Nachrichten Sie an einem Tag liber
TikTok, Instagram, Online-Nachrichten sowie Nachrichten im Radio/Fernsehen
sehen?
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2.2 Wie personliche und kollektive
Erfahrungen Klimaemotionen pragen

Unsere Einstellung zum Klimawandel wird
auch durch unsere direkten und indirekten
Erfahrungen gepragt.

Eine personliche Erfahrung, wie das
Durchleben einer Hitzewelle oder das
Austrocknen eines Flusses in der Nahe,
kann starke Emotionen wie Trauer, Wut
oder Angst auslosen.

Selbst wenn man Umweltveranderungen
nicht direkt erlebt hat, kann es einen
tiefen emotionalen Eindruck hinterlassen,
zu sehen, wie sich die eigene Gemeinde
oder ein Ort, den man liebt, verandert.

ehen Sie sich dieses ku
Video an: Die 20-jahrige

Klimaaktivistin Helena
Marschall fiihrt uns in ei
von Jugendlichen geleitet
Bewegung in Deutschlan
in, die politische
Entscheidungstrager zu
- & Handeln bewegen will. U
L diese horen zu.

Pl o) 420/26:38 - Frus for Future >
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2.2 Wie personliche und kollektive Erfahrungen

Klimaemotionen pragen

Gemeinsame Erlebnisse, wie zum Beispiel die
Teilnahme an globalen Bewegungen wie
,Fridays for Future” oder das Verfolgen von
Klimaprotesten in den Nachrichten, konnen
ebenfalls starke Emotionen hervorrufen,
darunter Solidaritat, Frustration oder
Hoffnung.

Psychologen bezeichnen dies als
,stellvertretendes Erleben” — das Gefihl,
emotional mit Ereignissen verbunden zu sein,
auch wenn wir physisch nicht vor Ort sind.

Sowohl personliche als auch kollektive
Erfahrungen tragen dazu bei, zu erklaren,
warum Klimangst unter jungen Menschen
heute so weit verbreitet ist.

Available online at www sciencedi
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From individual to collective climate emotions and
actions: a review L;J
Tobias Brosch® k=
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in mass and civl
movements. Emotions siso can reduce willngness to act, induce
complanency, and emphasize and reinforce existing group
divisions on the topic of climate change. To cenclude, | discuss
limitations and avenes for future research.
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Erstelle ein kurzes Video oder einen Blogbeitrag Giber einen Moment, in dem dich
die Natur oder die Umwelt emotional beriihrt hat
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Oko-Angst vs. Oko-Lihmung
verstehen

Nicht alle emotionalen Reaktionen auf den Klimawandel sind
gleich.

Oko-Angst bedeutet, dass Angst und Sorge dich dazu motivieren,
dich zu engagieren, zu lernen und zu handeln.

Sie ist eine mobilisierende Kraft, die Menschen dazu bewegt, sich
Umweltbewegungen anzuschlieBen, ihr Verhalten zu andern und
das Bewusstsein zu scharfen.
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Oko-Angst vs. Oko-Lihmung
verstehen

Oko-Paralyse hingegen tritt ein, wenn die Angst so (iberwiltigend
wird, dass sie das Handeln l[ahmt.

Jemand, der unter Oko-Lahmung leidet, hat méglicherweise das
Gefuhl, dass die Situation hoffnungslos ist, dass nichts, was er
tut, etwas bewirken wird, oder dass Veranderung unmoglich ist.

Der Unterschied zwischen Oko-Angst und Oko-Ldhmung ist
wichtig, denn obwohl beide mit ahnlichen Emotionen beginnen,
fihren sie zu sehr unterschiedlichen Ergebnissen.

Das Erkennen der ersten Anzeichen von Lahmung (z. B. Riickzug
aus Gesprachen, Geflhl der Erstarrung oder Taubheit) hilft uns,
Unterstlitzung zu suchen und wieder Hoffnung und Tatkraft zu

finden.
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Klimaresilienz

aufbauen -

Bewaltigung statt
Vermeidung




3.1 Von Uberforderung zu Resilienz

Die Angst vor dem Klimawandel kann
manchmal zu viel werden.

Wenn die Angst iberhandnimmt, fihlt
man sich leicht Gberfordert,
verschliel3t sich emotional oder zieht
sich ganz zuruck.

Es gibt jedoch Strategien, die helfen
konnen — nicht, diese Emotionen zu
ignorieren, sondern mit ihnen
umzugehen.

In dieser Einheit werden wir
untersuchen, wie man Resilienz
aufbaut — deine Fahigkeit, geerdet und
motiviert zu bleiben, selbst angesichts
einer Herausforderung wie dem
Klimawandel.

Bei Resilienz geht es nicht darum,
unberiihrt zu bleiben. Es geht darum,
zu lernen, wie man fuhlt, damit
umgeht und weitermacht.
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Gesunde Strategien
zum Umgang mit

Emotionen und zur
Selbstbeherrschung

Emotionen sind nichts, was man
loswerden muss; sie sind Signale, die uns
sagen, was wichtig ist.

Einer der ersten Schritte im Umgang mit
Klimangst besteht darin, zu verstehen,
dass du deine Gefiihle nicht
unterdriicken oder ,,reparieren” musst.

Stattdessen konnen Sie lernen, wie Sie mit
ihnen umgehen, damit sie nicht die
Oberhand gewinnen.

Zu den gesunden Strategien gehort es,
deine Emotionen zu erkennen, sie ohne
Wertung zu akzeptieren und dann zu
entscheiden, wie du darauf reagieren
mochtest...
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Das kann bedeuten, mit jemandem
zu sprechen, dem du vertraust,
deine Gedanken aufzuschreiben
oder eine Pause von den vielen
Medieninhalten zu machen.

Es konnte auch bedeuten, Zeit in
der Natur zu verbringen, Musik zu
horen oder kreative Wege zu
finden, um deine Geflhle
auszudrucken.

Diese kleinen Schritte geben dir ein
Gefuhl der Kontrolle zurick — und
genau das nimmt dir die Angst oft
weg.

Schau dir dieses 4-miniutige Video
uber Bewaltigungsstrategien an

L.

Wortried
About the

Climate?
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3.2
Aktivitat

Atmen & Bewegen

Flihren Sie die Lernenden durch eine kurze angeleitete Atem- oder Dehnungsiibung,
um sich wieder zu zentrieren und zu entspannen.
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Wie man Angst in Motivation zum
Handeln verwandelt

Nicht jede Angst ist negativ.

Wenn man sie versteht und richtig einsetzt, kann
Angst uns sogar dabei helfen, uns zu konzentrieren, zu
planen und zu handeln.

Stell es dir so vor: Angst ist ein Signal dafiir, dass dir
etwas wichtig ist.

Wenn der Klimawandel dir egal ware, wirdest du dir
darliber keine Sorgen machen.

Anstatt also zu versuchen, dieses Gefuhl loszuwerden,
frag dich: ,Was verlangt dieses Gefiihl von mir?”“...
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Das kann so einfach sein wie sich naher
mit einem Thema zu befassen, das dir am
Herzen liegt, deine Geflihle mit einem
Freund zu teilen oder einen kleinen
Schritt zu unternehmen, um Abfall zu
vermeiden oder eine Kampagne zu
unterstutzen.

Untersuchungen (Sanson et al., 2019)
zeigen, dass, wenn junge Menschen aktiv
werden — selbst mit kleinen Schritten —,
ihre Angste abnehmen und ihr
Selbstwirksamkeitsgefiihl wachst.

Handeln gibt der Angst einen Sinn.

Schau dir dieses 3-minutige Video an, in
dem es darum geht, wie man das Gefuhl
der Ohnmacht angesichts der Klimangst
uberwinden kann

yr
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= o Aktivitit

Tagebuchaufgabe

Was sagt dir deine Klimangst dartiiber, was dir am wichtigsten ist?

Welche kleine MafSnahme konntest du in Bezug auf dieses Anliegen ergreifen?
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3.4 Selbsteinschatzung (lhre Klimaemotionen
verstehen)

Jeder erlebt Klimangst auf seine eigene
Weise.

Manche Menschen verspuren eine
standige, leichte Sorge, wahrend andere
plotzliche Wellen von Traurigkeit,
Frustration oder Wut versplren, wenn sie
von bestimmten Ereignissen horen.

Diese Aktivitat hilft dir dabei, deine
eigenen emotionalen Muster zu
erkunden, ohne sie zu bewerten.

Mithilfe eines einfachen , Klima-
Emotions-Trackers” beobachtest du tber
einige Tage hinweg, wie du dich fuhlst,
wenn du mit klimabezogenen Inhalten
konfrontiert wirst.

in English & en Espanol




3.5 Achtsamkeit und Burnout vermeiden

Wenn uns etwas sehr am Herzen liegt, wie zum
Beispiel die Umwelt, neigen wir manchmal dazu,
uns zu sehr zu verausgaben.

Wenn man standig nachdenkt, handelt und sich
Sorgen macht, gerat man leicht in einen Burnout,
einen Zustand der Erschopfung, der es schwer
macht, weiterzumachen.

breathe

Deshalb ist es genauso wichtig, auf deine geistige
Gesundheit zu achten, wie aktiv zu werden.

Achtsamkeit ist eine wirkungsvolle Technik, die
dir hilft, dich auf den gegenwartigen Moment
konzentrieren, Stress abzubauen und wieder zu
deiner inneren Ruhe zu finden. Schon funf Achtsamkeits-Atemiibung

Minuten achtsames Atmen pro Tag konnen  https://youtu.be/wfDTp2GogaQ?si=5y9u7wSdjXYrhLym
helfen, deine Emotionen zu regulieren und
Angste abzubauen.
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Lektion 4 4

Du bist nicht allein'..}

die Kraft der
Unterstitzung durch
die Gemeinschaft




Verbundenheit ist
eine Losung fur
den Klimawandel

Wenn man mit etwas so Groflem wie
dem Klimawandel konfrontiert ist, hat
man leicht das Gefuhl, damit allein
fertig werden zu mussen. Aber in
Wahrheit teilen Millionen von
Menschen auf der ganzen Welt deine
Sorgen, deine Fragen und sogar deine
Angste.

Tatsachlich ist der Aufbau
unterstutzender Gemeinschaften und
das gemeinsame Handeln mit anderen
eine der wirksamsten Methoden, um
mit Klimangst umzugehen. Wenn wir
zusammenkommen, um uns
auszutauschen, zuzuhoren und zu
handeln, erinnern wir uns daran, dass
wir Teil von etwas sind, das groler ist
als wir selbst.
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4.2 Wie kollektives Handeln Klimangst verringert

Studien haben gezeigt, dass die Zugehorigkeit zu einer Gruppe, die deine
Klimasorgen teilt, Angste verringern und die Motivation steigern kann. Das liegt
daran, dass gemeinsames Handeln uns ein Gefuhl der Zugehorigkeit, Sinnhaftigkeit
und gemeinsamen Starke vermittelt. Wenn man alleine handelt, kann Veranderung
unmaoglich erscheinen. Wenn man jedoch gemeinsam mit anderen handelt, fuhlt
sich jede Anstrengung wirkungsvoller an.

Die Psychologin Susan Clayton (2020) erklart, dass gesellschaftliches Engagement
Menschen hilft, hoffnungsvoller und weniger isoliert zu fihlen, was entscheidend
fur emotionale Resilienz ist. Bewegungen wie ,,Fridays for Future® haben gezeigt,
dass die Teilnahme an sichtbaren, unterstiitzenden und starkend wirkenden
Aktionen das Gefuhl der Hilflosigkeit verringern und Angst in Dynamik verwandeln
kann. Selbst wenn man nicht an einer Demonstration teilnimmt, kann die Teilnahme
an einem Gesprach, einem Verein oder einem lokalen Projekt denselben Effekt
haben.

sing Above Climate Anxiety
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4.1
Aktivitat

Gruppen-Brainstorming

1. An welchen Gruppenaktionen hast du schon teilgenommen oder welche hast
du schon gesehen?

2. Wie hast du dich dabei gefiihlt?
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Geschichten von klimapolitischen
Initiativen unter Jugendleitung

* Junge Menschen leiden nicht nur unter Klimangst,
sie leiten auch die weltweite Reaktion darauf.

e Auf allen Kontinenten sensibilisieren von
Jugendlichen gefiihrte Gruppen die Offentlichkeit,
ziehen Entscheidungstrager zur Verantwortung,
pflanzen Baume, entwickeln Apps, veranstalten
Workshops und klaren ihre Gemeinschaften auf.

* Diese Aktionen helfen nicht nur dem Planeten —sie
geben jungen Menschen ein Gefuhl von Stolz,
Selbstbestimmung und Verbundenheit. Hier sind
nur einige Beispiele, die dich inspirieren sollen...
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4.3 Berichte uiber von Jugendlichen
geleitete Klimainitiativen

Bye Bye Plastic Bags (Bali)

Von zwei Schwestern ins Leben
gerufen, ist daraus mittlerweile eine

weltweite Bewegung gegen Plastikmull
geworden.

https://byebyeplasticbags.org/

Video ansehen
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4.3 Geschichten uiber von Jugendlichen
geleitete Klimainitiativen

Green Generation (Osteuropa)

Jugendworkshops zum Thema
nachhaltiges Leben in landlichen

Gebieten.

https://www.yha.org.uk/generationgre
en

ng Above Climate Anxiety
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4.3 Geschichten uiber von Jugendlichen
geleitete Klimainitiativen

COFfEE + CHMATE =

Klimacafés (Europa/Online)

Von Gleichaltrigen geleitete, sichere
Raume, um Gefiuhle und Gedanken
zum Thema Klimangst auszutauschen.

https://www.climate.cafe/

Video ansehen



Warum der Klimawandel eine Frage
der sozialen Gerechtigkeit ist

Der Klimawandel betrifft nicht alle gleichermalen.

Menschen in wohlhabenderen Landern verfligen oft
Uber mehr Ressourcen zur Anpassung, wahrend
Menschen im Globalen Siiden, indigene
Gemeinschaften und marginalisierte Gruppen starker
gefahrdet sind.

Junge Frauen und Madchen, insbesondere in
einkommensschwachen Gebieten, stehen nach
Umweltkatastrophen oft vor grofSeren
Herausforderungen, da sie ungleichen Zugang zu
Bildung, Gesundheitsversorgung oder
Entscheidungsprozessen haben.
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Warum der Klimawandel ein
Thema der sozialen Gerechtigkeit

b?ets zu verstehen ist Teil der Klimagerechtigkeit, der
Idee, dass Klimaschutzmalinahmen auch Ungleichheit,
Fairness und Menschenrechte thematisieren mussen.

Wenn wir von gemeinschaftlicher Unterstitzung
sprechen, geht es nicht nur um emotionale
Unterstutzung, sondern darum, solidarisch mit jenen
zu sein, deren Stimmen oft ignoriert oder zum
Schweigen gebracht werden.

Die Angst vor dem Klimawandel hat nicht nur mit der
Wissenschaft zu tun, sondern auch damit, die Last der
Ungerechtigkeit zu spuren.

Aber gemeinsam fur Gerechtigkeit einzutreten, kann
ein wirkungsvoller Weg sein, diese Last zu verringern.

Youth Rising Above Climate Anxiety




- Aktivitat

Diskussionsanregung
Was bedeutet Gerechtigkeit fiir dich im Zusammenhang mit dem Klimawandel?

Wie konnen wir sicherstellen, dass die Stimme jedes Einzelnen gehort wird?

Youth Rising Above Climate Anxiety




Eine der wirksamsten MalRnahmen, die du ergreifen kannst, ist der

Aufbau eines kleinen, bedeutungsvollen Klimahilfekreises — einer
uppe von Menschen, mit denen du deine Geflhle teilen, von
4.5 en du lernen und gemeinsam mit denen du aktiv werden

st.
G.rulﬁpenaufﬁabe: kann so einfach sein wie ein Gruppenchat, ein Schulklub, ein
E'!‘ et.zwer Zur atliches Treffen oder ein Online-Forum.
Klimahilfe
aufbauen eine Gruppe muss nicht grol? sein. Wichtig ist, dass sie sicher,

inklusiv und motivierend ist.
So fangst du an...

1. Lade 2-5 Personen ein, denen das Klima am Herzen liegt (oder die bereit sind, mehr
dariiber zu lernen).

2. Legt ein gemeinsames Ziel fest — Unterstlitzung, Lernen, Handeln, Kreativitat.
3. Entscheide, wie oft ihr euch trefft (personlich oder online).

4. Plant einfache, sinnvolle Aktivitaten (einen Dokumentarfilm anschauen, eine
Aufraumaktion organisieren, Briefe an Entscheidungstrager schreiben).

5. Halten Sie es flexibel, unterhaltsam und einladend
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5.1

EinfUhrung in die
Kraft des ersten
Schritts

Zu diesem Zeitpunkt haben Sie sich bereits mit den Emotionen hinter der Klimangst
auseinandergesetzt, gelernt, wie man damit umgeht, und erfahren, wie man sich mit anderen
vernetzt. Nun ist es an der Zeit, den Fokus vom Verstehen auf das Handeln zu verlagern.

Angesichts einer so groRen Krise wie dem Klimawandel glaubt man leicht, dass unsere
Handlungen zu klein sind, um etwas zu bewirken. Doch die Forschung zeigt das Gegenteil:
Handeln, insbesondere wenn es mit den eigenen Werten im Einklang steht, kann Gefluhle von
Angst und Hilflosigkeit deutlich verringern. In dieser Lektion geht es darum, dir dabei zu
helfen, deinen ersten Schritt zu machen. Er muss nicht dramatisch oder perfekt sein, er muss

nur von dir kommen.

sing Above Climate Anxiety
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Die
Psychologie
des ersten
Schritts

Eines der grolsten Hindernisse fur das Handeln ist das
Gefuhl, dass Veranderungen ohne enorme

Ressourcen, Expertenwissen oder ein grolses Publikum

unmaoglich sind.

In der Psychologie gibt es jedoch ein Prinzip namens
,Verhaltensaktivierung®, das besagt, dass schon eine
kleine Handlung Motivation, Energie und Hoffnung
steigern kann. Tatsachlich geht das Handeln oft der
Motivation voraus.

Wenn du einen Schritt machst, und sei er noch so
klein, reagiert dein Gehirn mit einem Gefluhl von
Fortschritt und Kontrolle. Das verringert Angste und

erhoht die Wahrscheinlichkeit, dass du weitermachst.

Du musst nicht die ganze Krise |[6sen. Aber du kannst
heute, diese Woche oder diesen Monat etwas tun,
das zu einer nachhaltigeren Zukunft beitragt.

Und das reicht aus, um Schwung aufzubauen.
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5.2
Aktivitat

Brainstorming-Aufgabe

Was ist eine kleine klimabezogene MalBnahme, die du kuirzlich ergriffen hast (auch
wenn es unbeabsichtigt war)?

Youth Rising Above Climate Anxiety

Sammelt die Antworten als Liste , kleiner, aber echter” Malihahmen.




Was fur ein

Changemaker bist
du?

Nicht jeder ist ein Aktivist.

Und das ist in Ordnung.

Es gibt viele verschiedene
Moglichkeiten, einen
Beitrag zu
Klimaschutzlosungen zu
leisten. Wichtig ist, den
Weg zu finden, der zu
deinen Interessen,
Fahigkeiten und deiner
Personlichkeit passt.

Hier sind vier gangige
Rollen im Klimaschutz...
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5,3

Was fur ein

Changemaker bist
du?

Vielleicht passt eine Rolle besser
zu dir als die anderen, oder es ist
eine Mischung aus mehreren.
Wenn du deine Rolle verstehst,
kannst du MaRnahmen wahlen,
die sich sinnvoll und nachhaltig
anfuhlen, anstatt dich zu
uberfordern.

Der Fiirsprecher

Du erhebst deine Stimme, scharfst das
Bewusstsein oder stellst Systeme durch Protest,
Politik oder das Erzahlen von Geschichten in
Frage.

Der Padagoge

Du lernst gerne und hilfst anderen dabei,
komplexe Themen zu verstehen, sei es im
Unterricht, online oder in informellen
Situationen.

Der Innovator

Du liebst es, Probleme zu l6sen, und fihlst dich
vielleicht zu Design, Technologie oder kreativem
Denken hingezogen.
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5.3
Aktivitat

Kurzquiz
Welcher Klimahandlungsstil passt zu dir?

Die Lernenden fullen eine kurze Reflexion aus, um herauszufinden, welche Rollen am
besten zu ihnen passen.

Youth Rising Above Climate Anxiety
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5.4

Mit dem Gefuhl
,lch tue nicht
genug”
umgehen

Es kommt sehr haufig vor, dass junge Menschen, denen das
Klima am Herzen liegt, das Gefuihl haben, dass das, was sie
tun, nie genug ist.

Dieses Gefuihl von Schuld oder Unzulanglichkeit kann
Menschen davon abhalten, Gberhaupt etwas zu
unternehmen.

Dies wird als ,,Klimaschuld” bezeichnet — das Geflhl, dass
deine Bemuhungen nicht zahlen, weil du nicht perfekt bist.

Eine einzelne MalRnahme wird die Klimakrise nicht |0sen,
aber sich selbst die Schuld zu geben und untatig zu bleiben,
wird es auch nicht.

Konzentriere dich stattdessen auf das, was du tun kannst,
und erkenne, dass die kollektive Wirkung wachst, wenn
viele Menschen gemeinsam kleine Schritte unternehmen.

Bei Fortschritt geht es nicht darum, makellos zu sein. Es geht

darum, immer wieder prasent zu sein — auf eine Weise, die
man aufrechterhalten kann.
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5.4 Mit dem Gefuhl ,Ich tue nicht genug
umgehen

Uberfordert, traurig und schuldig —
das sind einige der Geflihle, von
denen junge Menschen berichten,
wenn sie an den Klimawandel
denken und beflrchten, dass die
Staats- und Regierungschefs der
Welt nicht in der Lage sein werden,
dieses Problem anzugehen. Dieser
Zustand wird allgemein als
,Klimangst“ bezeichnet. Video ansehen

sing Above Climate Anxiety
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5.4
Aktivitat

Anregung zum Nachdenken

Schreibe drei Dinge auf, die du getan hast, um dem Planeten zu helfen, egal ob grof3
oder klein.

Youth Rising Above Climate Anxiety

Schreibe dann eine Sache auf, die du als Nachstes ausprobieren mdéchtest.




' My “Climate Action Plan”

This final activity helps you put your thoughts inte action.

You'll create your own mini “Climate Action Plan" a simple, achievable set

of steps you can take in the next month. (]
It doesn't have to be complicated or perfect. The goal is to make a

commitment to yourself and follow through.

Your plan should include

One action for yourself (e.g., reducing meat, learning more, limiting
screen time before bed to reduce stress).

One action with others (e.g., organising a conversation, joining a clean-
up, sharing information on social media).

One action for your community {e.g., writing to local leaders,
supporting local sustainability initiatives, creating art or a campaign).

@  Aktionsplan-Aufgabe

g

Stellen Sie eine Vorlage zum Herunterladen oder Ausdrucken bereit, in die die
Lernenden ihren Plan eintragen konnen (eine solche Vorlage steht auf der Planet
Pulse-Website zum Download bereit). Bitten Sie Freiwillige, ihren Plan vorzustellen,
wenn sie sich dabei wohlfuhlen.

Youth Rising Above Climate Anxiety
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Die Darstellung der
Klimangst gestalten



Einleitung:
Warum
Geschichten
wichtig sind

Jeden Tag sind wir von Geschichten uber das Klima
umgeben —in den Nachrichten, in den sozialen
Medien, in Filmen und in Gesprachen.

Diese Geschichten sind wirkungsvoll. Sie pragen unser
Denken, Fihlen und Handeln. Sie konnen uns
Hoffnung geben oder uns verzweifeln lassen.

In dieser Einheit werden wir untersuchen, wie
Klimageschichten Emotionen und Verhalten
beeinflussen und warum es so wichtig ist, Geschichten
zu erzahlen, die ehrlich und hoffnungsvoll sind.

Du lernst, wie du Uber den Klimawandel so sprechen
kannst, dass Panik vermieden wird und andere
inspiriert werden, und wie du deine eigene Stimme
nutzen kannst, um das Gesprach zu verandern.
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6.2 Warum ,,angstbasierte”
Botschaften nicht ausreichen

Angst ist eine gangige Strategie in der
Klimakommunikation. Sicherlich sind Ihnen
Schlagzeilen wie ,,Die Zeit lauft ab“ oder ,,Der
Planet stirbt” schon einmal begegnet. Diese
Botschaften sollen uns schockieren und zum
Handeln bewegen, doch oft bewirken sie das
Gegenteil.

Angst kann zwar Aufmerksamkeit erregen, uns
aber auch Uberwaltigen. Wenn Menschen Angst
haben und sich machtlos fiihlen, neigen sie
dazu, sich abzuschotten. Dies wird als
,Angstmiidigkeit” bezeichnet und tragt zu Oko-
Lahmung und Burnout bei.

anxiety. Causes

idered a disease, at least not yet, but the heightened
are experiencing can lead to psychological disorders
1 (APA) describes eco-anxiety as “the chronic f@af c
. from observing the seemingly irrevocable impact
ated concern for one's future and that of next genera
it the internalisation of the great environmental pro
ychological consequences of varying seriousness in

environmental problems associated with climate

zration of extreme weather phenomena (heat waves
akes and tidal waves, etc.), the increase in pollution a
on of rubbish in the oceans, the loss of biodiversit)
rerexploitation of natural resources and deforesta
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6.2 Warum ,,angstbasierte”

Botschaften nicht ausreichen

Forschungsergebnisse zeigen, dass wir,
anstatt nur aufzuzeigen, was
schieflauft, die Wahrheit mit den
Moglichkeiten in Einklang bringen
mussen — Warnungen mit Losungen
und Dringlichkeit mit
Handlungsmoglichkeiten verbinden.

Wie der Klimakommunikator George
Marshall es ausdruickt: ,,Wir brauchen
eine auf der Realitat basierende
Erzahlung der Hoffnung, die nichts
beschonigt, sondern den Weg weist.”
Vor allem junge Menschen reagieren
auf Botschaften, die Moglichkeiten,
Fortschritt und Handeln beinhalten.

) George Marshall talks Climate Communica

GC

tion an ore

George Marshall

Co-Founder of Climat@@uitreach
Author - ‘Don’t Even*Thiak Abou

SEHEN SIE SICH GEORGH

MARSHALL ZUR
KLIMAKOMMUNIKATIO
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6.2
Aktivitat

Die Nachricht umformulieren

Zeigen Sie eine dramatische, angstschiirende Schlagzeile zum Thema Klima und
bitten Sie die Lernenden, diese in einem konstruktiveren, aber dennoch
wahrheitsgetreuen Ton umzuschreiben

Youth Rising Above Climate Anxiety




6.3 Wie man uber den Klimawandel spricht, ohne
Panik zu verbreiten

Beginne mit deinen Finde Gemeinsamkeiten!
Uber die Klimakrise zu Gefiihlen! Teile mit, wie Xerwzﬂde Bs\'fp'e'e o
h kann schwieri du dich angesichts em Alltag (Wetter, Essen,
Sprec .en’ . & dieses Themas fiihlst, Energie).
sein. Vielleicht hast du und beschrinke dich
Angst, etwas Falsches zu nicht nur auf Fakten.

sagen, jemanden zu
verunsichern oder ignoriert
zu werden. Wenn man es
jedoch richtig angeht,

kdnnen Gesprache lber das Verwende den ,la, SRR St R ey S
i ) und...“-Ansatz! Erkenne heraus! Sie mussen kein

Klima dazu beitragen, dass das Problem an und Wissenschaftler sein.

sich die Menschen schlage dann einen Weg Sprechen Sie als Freund, als

verbunden und motiviert nach vorne vor. Schiiler, als junger Mensch,

fuhlen, statt Gberfordert zu dem das Thema am Herzen
sein. Hier sind einige liegt.
Tipps...




6.3
Aktivitat

Rollenspiel

Ubt zu zweit, wie ihr einem Freund antwortet, der sagt: ,Ich will nicht Gber den
Klimawandel reden, das ist zu deprimierend.” Zeigt Empathie, bringt Fakten ein und
sprecht in einem hoffnungsvollen Ton.
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6.4

Wir feiern
Fortschritte im
Klimaschutz und
erklaren, warum
das wichtig ist

Es ist leicht zu glauben, dass sich nichts verbessert, wenn
schlechte Nachrichten die Schlagzeilen dominieren. Aber
es gibt Erfolge, die es wert sind, gefeiert zu werden, und
sie sind wichtig.

Fortschritte zu feiern starkt die Moral, halt Bewegungen
am Leben und gibt den Menschen Griinde,
weiterzumachen. Hier sind nur einige Beispiele...

1. Die Ozonschicht erholt sich dank eines weltweiten
Verbots schadlicher Chemikalien.

2. Erneuerbare Energien sind mittlerweile in vielen
Regionen die glinstigste Stromquelle.

3. Von Jugendlichen gefiihrte Kampagnen haben echte
politische Veranderungen in Stadten und Schulen
bewirkt.

4. Grofe Marken und Regierungen reagieren auf den
offentlichen Druck, Emissionen zu reduzieren.
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Wir feiern
Fortschritte im
Klimaschutz und
erklaren, warum sie
wichtig sind

Dieser Fortschritt
bedeutet nicht, dass die
Krise vorbei ist, aber er
beweist, dass
Veranderung moglich ist,
wenn Menschen
gemeinsam handeln.

Sich nur auf Probleme zu
konzentrieren, kann uns
zermurben. Dies durch
Belege fir Losungen
auszugleichen, kann uns
neue Energie geben.

sing Above Climate Anxiety
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6.4
Aktivitat

,Galerie der guten Nachrichten”

Bitten Sie die Lernenden, eine aktuelle Meldung lGber Fortschritte im Klimaschutz aus
einem beliebigen Teil der Welt zu finden und zu teilen. Sammeln Sie diese und
prasentieren Sie sie als gemeinsame Pinnwand oder digitale Tafel (dazu konnen Sie
Padlet oder Miro verwenden).
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6.5 Die Rolle der Stimmen der
Jugend bei der Veranderung der

Erzahlung

Junge Menschen sind nicht nur Teil der
Klimageschichte, sie gestalten sie.

Von Community-Organisatoren bis hin zu
TikTok-Creators, von Schulklubs bis hin zu
Rednern bei den Vereinten Nationen — die
Stimmen der Jugend verandern, wie die
Klimakrise verstanden und angegangen

wird. Junge Menschen bringen neue ldeen,

emotionale Ehrlichkeit, Kreativitat und ein
tiefes Gefuhl der Dringlichkeit mit. Deine
Stimme — ob schriftlich, mundlich,
kinstlerisch oder online —kann dazu
beitragen, die Geschichte von Angst hin zu
Handlungsfahigkeit zu verlagern.

( Ty |
The Second Youth Advisory Group on Climate
Change
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6.5
Aktivitat

Klima-Botschafts-Challenge

Verfasse eine Botschaft, einen Slogan oder ein kurzes Skript, um andere zu
inspirieren. Stell dir das als Bildunterschrift, kurzes Video oder Idee fiur ein Kunstwerk
vor. Optional: Teile es auf deiner eigenen Plattform
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Vielen
Dan

Haben Sie Fragen:

PL
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