th Rising Above Climate Anxiety

VA,

707

RESILIENZ

www.planet-pulse.eu

Co-funded by Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only and
do not necessarily reflect those of the European Union or the European Education and Culture Executive
Agency (EACEA). Neither the European Union nor EACEA can be held responsible for them.

the European Union

Module 2 by Planet Pulse is licensed under CC BY 4.0


https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/?ref=chooser-v1

RESILIENZ
WICHTIG IST

Resilience

01 Seite 4

DEFINITION VON
RESILIENZ




04 Seite 37

PRAKTISCHE
HILFSMITTEL

05 Seite 51

RESILIENZ IN DER
PRAXIS




DIE DEFINITION
VON RESILIENZ



In ihrer grundlegenden Form ist Resilienz die Fahigkeit,
Stress und Widrigkeiten nicht nur zu widerstehen,

sondern sich anzupassen, zu wachsen und angesichts der
Herausforderun ar zu gedeihen.

Wesentliche Aspekte der Klimaresilienz:

. * Gilt fur Gemeinschaften, Okosysteme und
Definition von politische Uberzeugungen

Resilienz im e Geht tiber das bloRe Uberleben hinaus — umfasst
Kontext des Wachstum und Wandel

Klimawandels * Beinhaltet die Anpassung an Belastungen und
Storungen

* Entwicklung von Instrumenten, sowohl intern als
auch kollektiv — um effektiv auf Klimaauswirkungen

ZU reagieren
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1.2

Klimaresilie

Nz

Wir stehen vor
Unsicherheiten —
Extremwetter,
gesellschaftliche
Veranderungen,
Okoangst.

Klimatische Turbulenzen
sind die neue
Normalitat. Hitzewellen,
Stirme und schleichende
Veranderungen (wie der
Verlust der Artenvielfalt)
beeintrachtigen unser
tagliches Leben, die
Wirtschaft und unsere
psychische Gesundheit.
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Welche Auswirkungen des
Klimawandels haben Sie
personlich gespiirt?

Extreme Hitze, Sturme,
. Probleme in der Lieferkette,
Oko-Angst oder etwas anderes’
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1.3

Psychische
Belastbark

Die psychische und
emotionale Starke, die es
uns ermoglicht, angesichts

von Unsicherheit, Verlust
und Veranderung geerdet
zU bleiben.

Der Klimawandel kann Gefiihle auslosen wie:
e Tiefes Geflihl der Trauer
* Angst

 Uberforderung

Die Entwicklung psychischer Resilienz kann uns
helfen:

 diese Geflihle anzuerkennen — ohne von ihnen
Uberwaltigt zu werden

* Engagiert zu bleiben
* Hoffnung zu bewahren

* Weiterhin sinnvolle MaBnahmen zu ergreifen —
auch wenn der Weg vor uns unklar erscheint
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Resilienz bedeutet nicht, Stress ganzlich zu vermeiden, und da der Klimawandel unvermeidbare

Belastungsfaktoren mit sich bringt, die sich auf globaler Ebene abspielen, ist es tatsachlich sehr

schwer, ihnen auszuweichen.

Entscheidend ist, wie wir darauf reagieren — wie wir diesen Herausforderungen

begegnen, ohne uns davon Uberwaltigen oder lahmen zu lassen.

Wenn man Stressfaktoren Uber einen langen Zeitraum
ausgesetzt ist, ohne ihnen mit Resilienz begegnen zu
konnen, kann dies unter anderem zu folgenden Problemen
fUhren:

* Burnout

Foto von Rawan Ahmed auf Unsplash

* Depression

Youth Rising Above Climate Anxiety



https://unsplash.com/photos/photo-of-person-reach-out-above-the-water-6SNbWyFwuhk?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash

,Der Klimawandel kann sowohl

duBere Belastungsfaktoren — wie : .
extremes Wetter und Vertreibung : i ‘ “:, “
— als auch innere e L o §
Belastungsfaktoren wie Angst, ‘
Schuldgefihle und Hilflosigkeit e k‘a»

mit sich bringen.”



https://unsplash.com/@nikkotations?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash
https://unsplash.com/photos/photo-of-person-reach-out-above-the-water-6SNbWyFwuhk?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash

WARUM
RESILIENZ
WICHTIG IST




Es ist wichtig zu wissen, was uns aus der Fassung
bringt

In den nachsten beiden Unterkapiteln erfahren Sie zunachst:

Was bringt uns aus dem Gleichgewicht?
Stressfaktoren erkennen

Klimastressoren erkennen, schnelle und
langsame Storungen in der eigenen Region

Arten von Veranderungen, die in unserer , - -
identifizieren und verstehen, wie sie sich auf

das psychische, soziale und kulturelle
Wohlbefinden auswirken.

Umgebung auftreten, wie sie sich
manifestieren und wie sie uns beeinflussen.
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Pl§tzliche Schocks:
Uberschwemmungen, Brande,
Hitzewellen

Schleichende Veranderungen:
Durren, Verlust der Artenvielfalt,

steigende Kosten

Wechselwirkungen: Verlust von
s, __ Wohnraum, Wasser, Ernten,
SN — Schaden an der Kultur

(z. B. lokale Lebensmittel,
\ Handwerk), emotionale und
pN | soziale Belastungen

Was bringt uns
aus dem
Gleichgewicht?




2.2
Stressfaktor
en erkennen

Der Klimawandel bringt sowohl| externe Stressfaktoren —

wie extremes Wetter und Vertreibung — als auch interne

mit sich, wie Angst, Schuldgefuhle und Hilflosigkeit.

Diese Gefiuihle zu erkennen und zu benennen, ist der erste
Schritt zur Resilienz. Wenn wir anerkennen, was wir erleben,
anstatt es zu unterdrucken, schaffen wir Raum, um Uberlegt

ZU reagieren.
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Indem wir jedoch unsere personlichen und beruflichen Rollen

erkennen, konnen wir:
* unsere Bemuhungen zielgerichtet ausrichten
 vermeiden, uns von dem

Ausmald der Krise



https://www.pexels.com/photo/brown-wooden-arrow-signed-66100/
https://www.pexels.com/photo/brown-wooden-arrow-signed-66100/

Letztendlich ist Uberleben nicht

dasselbe wie Gedeihen.

Resilienz ist das, was uns hilft,
liber das blof3e Uberleben
hinauszugehen und zu sinnvollem
Handeln und Wohlbefinden zu

gelangen.”


%3ca%20href=%22https:/www.freepik.com/free-ai-image/vivid-colours-plants-natural-environment_157431491.htm%22%3eImage%20by%20freepik%3c/a%3e

Handeln Sie!

Sobald Sie sich dessen bewusst sind, konnen Sie beginnen, |hr Leben anzupassen. In
den nachsten beiden Unterkapiteln wird Folgendes erlautert:

Aufbau von Resilienz Dimensionen der Resilienz

Schritt-fr-Schritt-Maflnahmen zum Erfahren Sie, was Resilienz ist, welche

Aufbau von Resilienz verschiedenen Dimensionen sie umfasst und

wie Sie von jedem Aspekt profitieren kdnnen.
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1. Man kann keine Resilienz
aufbauen, indem man versucht,
das, was man erlebt, zu

unterdriicken.

2. Wenn jemand dir sagt, du sollst an
etwas nicht denken, riickt dieser

Gedanke oft noch starker in den

Vordergrund.
Starku ng der 3. Dies gilt insbesondere fiir
RESilienZ alltagliche Realitdten wie die

sichtbaren Auswirkungen des

Youth Rising Above Climate Anxiety

Klimawandels.




4. Ob extremes Wetter, steigende Meeresspiegel 6. Psychologisch gesehen fuhrt der

oder Verdnderungen in lokalen Okosystemen — Versuch, schwierige Gedanken zu
diese Ereignisse gehoren fiir viele Menschen zum verdrangen, oft dazu, dass sie noch
Alltag. aufdringlich@r werden.

5. Sie zu ignorieren erhoht nur

den Stress und das Bewusstsein,

anstatt bei der Bewaltigung zu

helfen.
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2.4
Dimensionen
der Resilienz

e

Resilienz hat verschiedene
Facetten:

Emotionale Resilienz:
Umgang mit Angst, Trauer,
Unsicherheit

Korperliche Resilienz:
Vorbereitet sein (Kenntnisse
in der
Lebensmittelzubereitung,
Erste Hilfe, grundlegende
Werkzeuge)

Kulturelle Resilienz:
Traditionen am Leben
erhalten, Wissen teilen

Soziale Resilienz: Starke
Netzwerke, Solidaritat,
gemeinschaftliche Flrsorge

Youth Rising Above Climate Anxiety



https://www.pexels.com/photo/person-climbing-vertical-rock-wall-14241729/

Aufgabe (2 Minuten)

Reflektieren Sie:

Denken Sie an eine Situation, in der Sie

vor einer personlichen Herausforderung

standen.

Was hat dir dabei geholfen, sie zu

meistern?

Youth Rising Above Climate Anxiety




WAS MACHT UNS
RESILIENT?



Zwei Arten von Resilienz:

Individuelle Resilienz

e Deine mentale und emotionale Starke,
Veranderungen zu bewaltigen

e Die Fahigkeit, mit Stress umzugehen, sich
an neue Bedingungen anzupassen und auf
dein Wohlbefinden zu achten

e Dazu gehoren Praktiken wie Achtsamkeit,
Erholung, gesunde Routinen und der
Ausdruck von Emotionen

Kollektive Resilienz

e Kollektive Fahigkeit, sich auf Krisen
vorzubereiten, darauf zu reagieren und sich
davon zu erholen

e Basiert auf Vertrauen, gemeinsamen
Werten, lokalem Wissen und
Zusammenarbeit

e Beispiele: Gemeinschaftsgarten,
Selbsthilfegruppen, traditioneller
Wiederaufbau nach Katastrophen
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Individuell
e Resilienz

Was ist individuelle Resilienz?

Eine resiliente Person ist jemand, der:

e weniger dazu neigt, von negativen Emotionen
Uberwaltigt zu werden

* Herausforderungen annimmt

* starke soziale Bindungen pflegt

Es ist jedoch schwieriger, resilient zu bleiben, wenn
man mit Herausforderungen von globalem AusmaR
konfrontiert ist (z. B. Klimawandel, Pandemien,
Krieg).
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Wie kdnnen wir also personliche Resilienz aufbauen?

Das hangt vom Einzelnen ab. Es gibt keinen einheitlichen Ansatz, der fir alle passt.

Strategien fiir den Geist: Aktionsbasierte Strategien:

 Meditation Korperliche Aktivitat (Sport,
Spazierengehen, Tanzen)

 Atemibungen
Praktische Tatigkeiten (Basteln,

 Tagebuch schreiben Gartnern, Reparieren)

Finden Sie heraus, was fiir Sie funktioniert — und tGben Sie es regelmaRig.

Anxiety
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Kollektive
Resilienz

Warum ist
Gemeinschaft
wichtig?

Wir sind nicht dazu
bestimmt,
Herausforderungen alleine
zu bewidltigen.

Youth Rising Above Climate Anxiety




Kollektive Resilienz ist die Fihigkeit einer f
Gruppe, sich gemeinsam anzupassen und
sich wieder zu erholen.

Sie entsteht durch:
* Vertrauen
e Zusammenarbeit

* Gemeinsames Ziel

Gemeinschaften, die durch Beziehungen,
gemeinsame Rdume oder gemeinsame Ziele
miteinander verbunden sind, konnen sich in Krisen
besser gegenseitig unterstutzen.

Youth Rising Above Climate Anxiety




Wie sieht das im Alltag aus?

Nachbarn helfen bei einer
Uberschwemmung

Eine lokale Gruppe, die
psychologische Unterstlitzung
anbietet

Auf das Kind eines Freundes
aufpassen

Die Katze eines Nachbarn fiittern,
wdhrend dieser verreist ist

Kulturelle Veranstaltungen, die ein
Gefiihl der Zugehorigkeit schaffen


%3ca%20href=%22https:/www.freepik.com/free-ai-image/vivid-colours-plants-natural-environment_157431491.htm%22%3eImage%20by%20freepik%3c/a%3e

Gemeinsam sind wir
stdrker.
Wenn Menschen sich
gesehen, unterstiitzt und
verbunden fiihlen, erholen

sie sich besser von Krisen
und Stress.
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Aktivitat (2 Min.)

Denke an 2—-3 Gemeinschaften, denen du angeharst:

(z. B. Nachbarschaft, Jugendgruppe, Verein, Kirche, Online-Gruppe...)

Die Schaffung von Raumen, in

denen Menschen Kontakte /
knipfen, Erfahrungen austauschen

und sich gegenseitig unterstitzen

) . , ) Bei Resilienz geht es nicht nur um
kdnnen, tragt dazu bei, emot:.~nal

,mich“—es geht auch um ,uns”
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Okosysteme durchlaufen Zyklen von:

3.3  Wachstum
Die— e Storung
- * Erholung
NEHETE  \erinderung

und Lehren

Beispiele:
Walder wachsen nach Waldbranden wieder nach
Flisse andern ihren Lauf, um sich dem Gelande

anzupassen
Tiere entwickeln sich weiter, um in sich verandernden

Umgebungen zu lGberleben

Die Natur = der ultimative Lehrer fur Resilienz
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Die Botschaft der Natur _ T
an uns: y s e CAR Wb T
e e PRY e R Yy - . % &
y < v iﬁ%i \ & ‘x;{; .

Wehre dich nicht gegen 8 & &

Verédnderungen. i
Reagiert darauf.

Flexibilitat ist Starke

Lass dich verandern, passe dich an und
entwickle dich weiter.



3.4 Training
fur mehr
Resilienz

Resilienz beginnt in
lhrer Denkweise.

Wechseln Sie von
angstbasiertem zu
moglichkeitsorientiertem
Denken.

Anstatt:
 ,Was, wenn ich versage?”

Versuchen Sie:
 _Was, wenn ich etwas lerne?”

 _,Was, wenn das gut
ausgeht?”
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Kleine Schritte, grof3e Veranderung

Resilienz entsteht durch:

* sich Ruckschlagen zu stellen und aus
ihnen zu lernen

* Sinnvolle Ziele verfolgen
* Im Kleinen anzufangen

* Konsequent zu sein

Strebe keine Verdnderung tiber Nacht an.

Machen Sie kleine Schritte, die Ihren
Werten entsprechen.

Youth Rising Above Climate Anxiety




Sei freundlich zu dir selbst

Resilienz # niemals scheitern

Resilienz = sich wieder aufrappeln, wenn man
scheitert

Sei nachsichtig mit dir selbst, wenn es
nicht immer perfekt lauft — denn das ist
selten der Fall.

Zeige dir selbst Mitgefiihl statt Kritik,
wenn die Dinge nicht perfekt laufen

Youth Rising Above Climate Anxiety




Aufgabe (2 Min.)

Schreibe drei Herausforderungen auf, denen du gegentberstehst.

Schreiben Sie nun fir jede Herausforderung das bestmogliche Ergebnis auf.

Wichtige Erkenntnisse
Fang klein an
Konzentriere dich auf das Zi

Lerne aus Rickschlagen

Sei nachsichtig mit dir ~~'bst ' Rgesilienz ist kein einzelner groRer Moment

— sie besteht aus vielen kleinen, bewussten

Entscheidungen.

Youth Rising Above Climate Anxiety
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Toleranzfe
nster

Hyperarousal und Hypoarousal

verstehen

In einer Welt, in der sich Krisen Uberschneiden, steht
unser Nervensystem unter standigem Stress. Dies
kann uns aus unserem , Toleranzfenster”
herausdrangen.

Das Toleranzfenster ist der Zustand, in dem wir
effektiv denken, fihlen und handeln konnen.

Wenn wir in einen Zustand der Ubererregung geraten,
fuhlen wir uns moglicherweise emotional
uberfordert und unfahig, zur Ruhe zu kommen.

Bei Untererregung schalten wir moéglicherweise ab,
werden gefihllos oder unmotiviert.
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Das Gleichgewicht zwischen
Ubererregung und
Untererregung

Anzeichen dafir, dass du aus dem
Gleichgewicht geraten bist:

HYPERAROUSAL HYPOAROUSAL

Uberfordert Geflhllos
Angstlich Zurluckgezogen

Kann sich nicht

. Unmotiviert
beruhigen

Resilienz = die Anzeichen wahrnehmen +
wieder ins Gleichgewicht kommen...

Youth Rising Above Climate Anxiety




Hilfsmittel, um zu deinem
Fenster zuriuckzukehren:

° Atemarbeit ¢ Kreat|V|tat
° Bewegung Oder Sport ¢ S|Ch mit der Natur Verbinden

e Achtsamkeit

Der Schlissel liegt nicht darin, schwierige Gefiuhle zu
vermeiden, sondern mit ihnen umzugehen und

Unbehagen als Teil des Wachstumsprozesses
anzunehmen.

Resilienz bedeutet, flexibel und achtsam zu reagieren
und mit Hilfe von Vorstellungskraft, Verbundenheit

und kreativem Ausdruck auch in unsicheren Zeiten zu
gedeihen.




4.2
Korperliche in

mentale
Resilienz
umwandeln

Kleine Taten = grofe emotionale

Veranderungen

Flir manche Menschen kann die Vorbereitung auf die
Unwagbarkeiten des Lebens durch konkrete
Mallnahmen ihr emotionales Wohlbefinden
erheblich starken.

Korperliche Aktivitaten kdnnen das Nervensystem
beruhigen und das Gefiihl der Selbstwirksamkeit
starken.

Proaktives, praktisches Engagement in unserer
Umgebung kann tiefgreifende emotionale Vorteile
mit sich bringen und uns helfen, die
Herausforderungen des Lebens besser zu meistern.

Anxiety
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Beispiel:
Gemeinschaftsgarten

Warum Gartenarbeit hilft:
e Schafft Routine und Achtsamkeit

e Schafft eine Verbindung zu Lebenszy

* Bietet greifbare Fortschritte und Kontrd Y

Forschungsergebnisse zeigen™:
* Verbesserte psychische Gesundheit
* Gesteigertes Selbstwertgefiihl und mehr Optimismus

* Gesteigerte Resilienz in gemeinschaftlichen Gartenprojekten

Youth Rising Above Climate Anxiety
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,Etwas Kleines zu zlichten
kann dir helfen, deine innere

Starke zu entwickeln.”




Kreative und
naturliche Wege
zur Resilienz

Resilienz aufbauen durch
Verbindung mit sich
selbst, Kreativitat und
der Natur

Ruhige Aktivitaten helfen
dabei, Stress abzubauen
und Emotionen zu
verarbeiten:

e Zeichnen, Malen,
Schreiben, Tagebuch
fuhren

 Musik horen oder
kinstlerisch tatig sein

e Still in der Natur sitzen
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Ruhige Aktivitaten:

 Wie kreativer Ausdruck die emotionale Verarbeitung fordert und Stress abbaut:

Zeichnen, Schreiben, Malen oder Basteln konnen dir helfen, Gefiihle auszudruicken,
fur die dir vielleicht die Worte fehlen. Diese ruhigen, persénlichen Aktivitaten
helfen dabei, Stress abzubauen und in schwierigen Zeiten Klarheit zu gewinnen.

* Sich mit der Natur beschaftigen, um sich zu erden, Achtsamkeit zu tiben und die
Perspektive zu wechseln:

Ruhige Zeit in der Natur zu verbringen, kann Angste lindern und dir helfen, dich
prasenter zu fuhlen. Die Natur erinnert uns an die Rhythmen des Lebens und unsere

Verbindung zu etwas GroRerem.

Ideen flr Aktivitaten in der Natur: Spaziergdnge im Park, Bdume oder den Himmel
beobachten, Naturgerduschen lauschen, saisonale Verdnderungen wahrnehmen
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Ruhige Aktivitaten:

 Bewegungsbasierter Ausdruck als Weg zur Resilienz:

Musizieren, Tanzen oder auch sanftes Dehnen konnen deine Stimmung verandern,
Spannungen losen und dich wieder mit deinem Korper verbinden. Diese kreativen
Ausdrucksformen konnen Energie zurtickbringen, das Selbstvertrauen starken,
innere Starke aufbauen und die emotionale Regulierung fordern.

e Aktive Zeit in der Natur kann ein Mittel zum Aufbau von Resilienz sein:

Nicht jede Zeit in der Natur muss ruhig sein. Wandern, Klettern, Schwimmen,
Radfahren oder sogar die Mithilfe in einem Gemeinschaftsgarten sind groRartige
Moglichkeiten, korperliche und emotionale Resilienz aufzubauen. Bewegung im
Freien fordert Ihren Korper heraus, macht den Kopf frei und starkt das
Selbstvertrauen — besonders, wenn Sie dies regelmalig oder gemeinsam mit

anderen tun.
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4.4 Flow-

Zustand: Tiefe
Konzentration
als Weg zur

Uber ruhige Reflexion und
Erdung in der Natur hinaus
wachst Resilienz auch durch
tiefes, konzentriertes
Engagement.

Was ist Flow?

Ein Zustand tiefer Konzentration, in dem die Zeit verschwindet, Ablenkungen
verblassen, man vollkommen im Element ist und sich ganz einer Tatigkeit hingibt,

die einen herausfordert und begeistert.
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Flow = aktive
Aufmerksambkeit

Im Flow-Zustand verstummen die Ublichen Gedanken — Selbstzweifel, Stress,
Hunger — ganz leise. Was bleibt, sind reine Konzentration und Zielstrebigkeit.

Momente voller Hingabe helfen uns dabei, Folgendes

aufzubauen:

eine tiefere Verbindung zu uns selbst,
Selbstvertrauen, Sinnhaftigkeit, Freude, Erfiillung
und mentale Starke.

Momente des Flows sind oft die bedeutungsvollste
Teile unseres Lebens.




Flow = aktive
Aufmerksamkeit

Wahrend ruhige Aktivitaten wie Meditation und Achtsamkeit helfen, unsere
Aufmerksamkeit zu schulen, wird diese fokussierte Aufmerksamkeit im Flow
aktiv.

Indem wir uns regelmafdig mit herausfordernden und
angenehmen Tatigkeiten beschaftigen, schaffen wir die
perfekten Voraussetzungen dafur, dass Flow entsteht.

Beispiele fur Aktivitaten: ein Instrument spielen

e Tanzen e auf einem Wanderweg
wandern
e Klettern
* eine Tanzchoreografie
* Malen, g

einstudieren

* Programmieren
o8ra = e  Musik schreiben



,,ES gibt diese Art von
Konzentration, die, sobald sie
intensiv wird, zu einem Gefiihl

der Ekstase und der Klarheit
fiihrt: Man weifs von einem
Moment zum anderen genau,
was man tun will; man erhdéilt
sofortiges Feedback.”

Mihaly Csikszentmihalyi
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RESILIENZ IN
AKTION

>
Fn
2@
*
c
<
[
-
]
-
o
[
>
(=]
0
o
@
=
]
o
=
=
3
>

Foto: RoZle Bergant




Klimaangst in
konstruktives
Handeln
umwandeln

Von der Sorge zum Mut

Die jungen Menschen von heute wachsen im Schatten
c_:!es Klimawandels auf — Hitzewellen, Waldbrande,
Uberschwemmungen und politische Untatigkeit.

Es ist normal, sich Uberfordert zu fuhlen. Dieses Gefuhl
hat einen Namen: Klimangst.

Gefiihle von Dringlichkeit und Uberforderung sind weit
verbreitet — aber Innovation, Solidaritat und
Fiirsorge sind es auch

Doch Angst muss nicht zu Hilflosigkeit fuhren.

Handeln — selbst kleine Schritte — kann Angst in
Selbstwirksamkeit verwandeln.
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,Wir sind nicht zu jung, um
eine Fliihrungsrolle zu
tibernehmen. Wir sind nicht
Zu jung, um eine bessere Welt
zu gestalten.” —

Jugendklimaaktivist

‘‘‘‘‘‘
. A o At

Anxiety

i
[
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Beispiel: Balkan River Defence

FlUsse liebten

e Besorgt Uber Plane fur ®
Wasserkraftwerke

* Fingen an zu paddeln, zu
dokumentieren und ihre Erfahrungen
zu teilen

* Wauchs zu einer Bewegung heran, die
Europas letzte freie Flisse verteidigt

* Es begann mit Kajakfahrern, die wilde K

T T A G b e

»,Man muss kein Experte oder professioneller Aktivist
sein, um etwas zu bewirken. Verbinde einfach deine

Leidenschaften mit einem Anliegen, das dir am Herzen
liegt, und du kannst echte Dynamik fur Veranderungen
schaffen.”
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Aktivitat — Anschauen: Video von , Balkan River
Defence”

Die Griinder von Balkan River Defence
waren keine bertihmten Aktivisten oder
Wissenschaftler — es waren ganz normale
Menschen, die das Kajakfahren liebten.
Aber sie nutzten diese Leidenschaft, um

die Fliisse zu schiitzen, die ihnen am
Herzen lagen, und inspirierten dabei Jetzt bist du an der Reihe, dariiber

Tausende andere. nachzudenken:
Was machst du am liebsten?

(Radfahren? Kochen? Filme drehen?)
Wie konnte das einer Sache helfen, die
dir am Herzen liegt?

Was ist eine kleine MalRhahme, die du
ergreifen konntest?
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https://www.youtube.com/watch?v=NeOZvWaWqBA
https://www.youtube.com/watch?v=NeOZvWaWqBA
https://www.youtube.com/watch?v=NeOZvWaWqBA

Aktivitat — Deine Leidenschaft, deine Kraft

Schreibe einen kurzen Absatz oder
erstelle eine visuelle Darstellung (z. B. ein
Poster oder eine Mindmap), in der du
zeigst, wie dein personliches Hobby oder
deine Fdhigkeiten dazu beitragen

konnten, den Planeten zu schiitzen, deine
Gemeinschaft zu unterstiitzen oder das
Bewusstsein fiir etwas zu schérfen, das

dir wichtig ist.
s Zeige, wie dein Hobby dazu beitragen

kdnnte:
e den Planeten schiitzen
e Deine Gemeinschaft unterstitzen

/ e das Bewusstsein scharfen
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Kraft finden in

der
Gemeinschaft

Du musst es nicht
alleine tun

Der Beitritt zu einem
unterstiitzenden Netzwerk
|asst Klimaschutzmallnahmen
weniger uberwaltigend und
hoffnungsvoller erscheinen.

Unterstitzende Netzwerke:

* Jugendklimaorganisationen
(z. B. Fridays for Future),

e Schul-Oko-Clubs,

* Gemeinschaftsgarten-
Gruppen,

 Online-Foren fir
Jugendaktionen
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Resiliente Raume: Wo wir
uns versammeln, pragt, wie
wir damit umgehen

Gemeinsame Motivation
Hilfsmittel und Ressourcen
Emotionale Unterstltzung

Eine Chance, Freunde und Verbindete
zu finden

Sich mit anderen auszutauschen, die deine
Sorgen teilen, von Experten zu lernen oder bei

lokalen Projekten zusammenzuarbeiten, kann
die Arbeit leichter und hoffnungsvoller
machen.
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Lokales Handeln zahlt!

Man muss auch keine weltweite Kampagne starten, um etwas zu bewirken.
Meistens sind kleine, lokale Initiativen genauso wichtig, wenn nicht sogar
wichtiger.

Wenn du zum Beispiel in einer Wander- oder
Klettergruppe bist, kannst du:

 Vermitteln, wie man die Natur in der freien
Natur respektiert

» Neulingen helfen, die lokalen Verhaltensregeln [SEEREESERRERTEUVI-CL R/ F
zu verstehen Umweltbewusstsein

Soziale Verbundenheit

e Mull aufsammeln oder Aufraumaktionen

organisieren Gemeinschaftssinn

e (iber Wildtiere und den Schutz von Indem du andere in deinem Umfeld

Lebensraumen sprechen ermutigst, 16st du eine Kettenreaktion
) L. aus, die Uber dich hinausgeht.
* anderen ein gutes Beispiel geben
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,Durch Zusammenarbeit
erscheinen klimatische
Herausforderungen besser
bewaltigbar, und das
Gefluhl der Zugehorigkeit
und Sinnhaftigkeit wird
gestarkt.”

DA
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Aktivitat — Anschauen: Stone Locals

Sehen Sie sich Ausschnitte aus diesem Film tber eine Kletterfamilie an, die sich fur

eine nachhaltigere Outdoor-Kultur einsetzt:

& Klettern, Gemeinschaft und Resilienz

Ansehen:

Einleitung: 08:30-13:00

Klettergemeinschaft: 25:15-27:10 Reflexion:
Verantwortung & Handeln: 37:25-39:45 Welche Werte zeigen sie?

Wie verbinden sie Leidenschaft mit der
Sorge um andere und den Planeten?
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https://www.youtube.com/watch?v=Yj7ZCYMgSvw&t=20s
https://www.youtube.com/watch?v=Yj7ZCYMgSvw&t=20s

,Wir starken unsere
Widerstandsfdhigkeit, indem
wir fir uns selbst — und

flireinander — da sind, Schritt
ftr Schritt.”




Vielen Dank

Haben Sie Fragen?

PL
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