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er rlege

schen werden - angeregt und motiviert von

ihren Sorgen - aktiv. Das kénnen wir an der
Fridays-for-Future-Bewegung sehen. Die
Jugendlichen tun sich mit anderen zusam-
men und wachsen an ihren gemeinsamen
Erfahrungen. Wer sich mit seinen Sorgen
auseinandersetzt, ist eher bereit, sich die
Fragen zu stellen: Was wiinsche ich mir fiir
die Zukunft? Wie kann ein gutes, gliickli-
ches Leben fiir mich aussehen?
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nen nimmt dabei zu, und wir fithlen uns
weniger ohnmaéchtig. Anderen helfen
bereits kleine Verdnderungen im Alltag
gegen Ohnmachtsgefiihle wie beispiels-
weise: die Raumtemperatur verringern,
weniger Fleisch essen oder mehr Rad fah-
ren statt Auto.
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Der Klimawandel

ist kein Sprint, sondern ein Marathon.
Dafiir brauchen gerade auch sehr junge
Menschen Widerstandskraft, sogenann-
te Resilienz. Eine Fahigkeit, die uns dabei
hilft, herausfordernde Situationen im Le-

Hoppman n: Was dabel h | Lft zuversmhtllch Zu bLelben landet laut Umfragen auf ben zu meistern, ohne anhaltende Beein-  E5ES
Platz 3 der aréBten trachtigungen davonzutragen. Ein wich- o
-‘ ' A : 9 tiger Schritt ist es dafiir, auf die eigenen . S

Janna
Hoppmann ist
Klima- und
Organisations-
psychologin.

Frau Hoppmann, nahezu téiglich errei-
chen uns Nachrichten iiber Rekordtem-
peraturen, Stiirme, Hoch- oder Niedrig-
wasser. Und viele junge Menschen sind
von sogenannter Klimaangst betroffen.
Was ist das genau?

Janna Hoppmann — Der Begriff ,,Kli-
maangst” beschreibt die grofden Befiirch-
tungen, die Menschen zur Zukunft unse-
res Planeten haben. Ich spreche in diesem
Zusammenhang lieber von ,,Klimasorge*®,
da der Begriff ,,Angst“ schnell in Verbin-
dung mit einer psychischen Krankheit ge-

setzt wird. Klimaangst ist nichts, was wir & 4{

therapieren miissen — wir sollten jedoch
dariiber reden. Gerade Klimakommunika-
tion mit Kindern ist fiir die meisten von

Haben Sie Tipps fiir die Gespriche mit
Kindern verschiedener Altersstufen?

Bei sehr kleinen Kindern kénnen wir
durch frithe Naturerlebnisse wie Spazier-
gdnge im Wald die Verbundenheit mit der
Natur stirken. Wenn jlingere Kinder selbst
Fragen stellen, ist es wichtig, erst einmal
herauszufinden, ob sie sich belastet fiih-
len, getrostet werden wollen oder einfach
nur etwas besser verstehen moéchten - und
gezielt darauf einzugehen. Bei Schulkin-
dern geht es darum, als Familie das Han-
deln zu Hause vorzuleben und das in der
Schule Gelernte mit Spafd zu verkniipfen.
Jugendliche kénnen sich dann mit ihren
Stirken in Initiativen fiirs Klima einbrin-
gen, sich ausprobieren und dabei zugleich
Zeit mit Gleichaltrigen verbringen.

Verursacht der Klimawandel auch bei
Kindern und Jugendlichen noch ande-
re Gefiihle auf3er Sorgen und Angste?

Ja, Wut und Arger zum Beispiel. Viele
fragen ihre Eltern oder Politiker: Warum
habt ihr nicht mehr fiir das Klima getan?
Dazu kommt oft Traurigkeit iiber den Ver-
lust unserer wunderschénen Natur. Auch
Ohnmachtsgefiihle konnen eine héufige
Reaktion sein.

Sorgen der Deutschen.

psychischen Reserven, die eigene Energie
sowie Stressbelastung zu achten und regel-
mafdig Pausen einzulegen, um neue Kraft
zu schopfen.

Welchen Hinweis moéchten Sie speziell
Eltern noch geben?

Mein wichtigster Tipp: Werden Sie als
gutes Vorbild selbst aktiv und gehen Sie’s
authentisch und mutig an, ohne sich unter
Druck zu setzen. Das reduziert nicht nur
Ihre eigenen Sorgen, sondern ermutigt
auch Thre Kinder, dass wir es gemeinsam
schaffen konnen. m
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,,Nicht
unterkriegen
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Warum es gut ist, wenn wir uns wegen des Klimawandels
sorgen - und was dabei hilft, zuversichtlich zu bleiben. Die
Klima-Psychologin Janna Hoppmann im Interview.

Frau Hoppmann, nahezu téglich erreichen
uns Nachrichten iiber Rekordtemperaturen,
Diirren oder Stiirme. Oft ist die Rede von einer
damit verbundenen ,,Klimaangst“. Was ist das
tiberhaupt?

Janna Hoppmann - Der Begriff ,,Klima-
angst” beschreibt die grofden Befiirchtungen,
die Menschen zur Zukunft unseres Planeten
haben. Ich spreche in diesem Zusammenhang
lieber von ,, Klimasorge®, da der Begriff ,,Angst”
schnell in Verbindung mit einer psychischen
Krankheit gebracht wird. Klimasorge ist grund-
sitzlich erst einmal eine gesunde Reaktion. Sie
schafft ein Bewusstsein dafiir, dass Mafinah-
men notwendig sind. Gleichzeitig kann sie aber
auch als tiberwiéltigend und 1ahmend empfun-
den werden.

Verursacht der Klimawandel noch andere
Gefiihle auRer Sorgen und Angsten?

Ja, Wut und Arger zum Beispiel. Viele fra-
gen: Warum haben wir die Zuspitzung der Krise
so lange zugelassen, dass wir jetzt bis zum Hals
in der Misere stecken? Viele kimpfen auch mit
einer Art von Schuldgefiihl und Scham. Dazu
kann Traurigkeit tiber den Verlust unserer wun-
derschonen Natur kommen.
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ist Klima- und
Organisations-
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,Resilienz kann
dazu beitragen,
mit den
Verdnderungen
durch den
Klimawandel
besser umzugehen.”

Janna Hoppmann

Mochten Menschen, die den Klimawandel
Kleinreden, ihre Angst verdringen?

An Wissen mangelt es durch die vielen
wissenschaftlichen Beweise fiir die Klimakrise
ja eigentlich nicht mehr. Und zum Gliick zei-
gen Studien wie die der Organisation ,,More in
Common®, dass in Deutschland tatsédchlich nur
noch wenige das Thema auf die leichte Schul-
ter nehmen. Diese Menschen befiirchten, dass
sie womoglich Gewohnheiten oder ihr Weltbild
anpassen miissten, und beschiftigen sich da-
her lieber erst gar nicht tiefer mit Klimaschutz.

Haben Sie als Psychologin Verstiindnis fiir
eine solche Reaktion?

Es ist verstiandlich, dass Menschen ihre
Unabhéngigkeit wahren wollen und sich zu-
nichst dagegen wehren, dass Umweltkrisen

ihr Leben verdndern. Auch ich wiirde mir ein
leichteres Leben mit weniger Sorgen wiinschen.
Eine hilfreiche Reaktion auf dieses Unbehagen
waére, sich einzugestehen, dass die Auseinander-
setzung mit einer Krise notwendig ist, um ein
gutes Leben in Zukunft sicherzustellen - auch
wenn sie viel Energie kostet und sehr anstren-
gend sein kann.

Kann aus der Klimasorge auch etwas Positi-
ves entstehen?

Aufjeden Fall! Viele Menschen stellen sich
angesichts der Probleme die Fragen: Was be-
deutet fiir mich eigentlich ein gutes, gliickliches
Leben? Was wiinsche ich mir fiir die Zukunft?
Sie werden dadurch motiviert, aktiv zu werden.
Immer mehr Menschen tun sich mit anderen
zusammen und werden durch dieses Engage-
ment stirker.

Entlastet es auch schon, wenn man zu Hause
auf klimafreundliches Verhalten achtet?

Es kommt aufjede und jeden einzelnen an!
Bereits kleine Verdnderungen im Alltag hel-
fen: die Raumtemperatur verringern, weniger
Fleisch essen, weniger fliegen oder mehr Rad
fahren statt Auto. Auch wer sich zum Beispiel
im eigenen Unternehmen, im Sportverein, in
der Nachbarschaft oder in der Kirchengemein-
de fiir geringeren Energieverbrauch einsetzt,
kann etwas verdndern. Das reduziert nicht nur
die eigenen Sorgen, sondern ermutigt auch an-
dere, dass wir es gemeinsam schaffen konnen.

Diirfen wir uns auch einmal eine Pause von
dem Gefiihl erlauben, etwas tun oder lassen
zu miissen?

Die Beschiftigung mit dem Klima ist kein
Sprint, sondern ein Marathon. Man kann sich
auch ab und zu mal zuriickziehen, ohne ein
schlechtes Gewissen haben zu miissen. Wenn wir
es langsamer angehen, schdpfen wir neue Kraft.

Wie genau kann das aussehen?

Wir brauchen Widerstandskraft, sogenannte
Resilienz. Darunter verstehen wir in der Psycho-
logie die Fiahigkeit, herausfordernde Situationen
im Leben zu meistern, ohne anhaltende Beein-
trachtigungen davonzutragen. Resilienz konnen
und sollten wir trainieren, damit wir uns nicht
unterkriegen lassen. Ein wichtiger Schritt ist es
dafiir, auf die eigenen psychischen Reserven, die
eigene Energie sowie Stressbelastung zu achten
und regelméfdig Pausen einzulegen.
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der Deutschen.
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Welche konkreten Tipps geben Sie, um mehr
Resilienz aufzubauen?

Es hilft, sich Unterstiitzung und wertschit-
zendes Feedback aus dem sozialen Umfeld zu
holen. Ebenso stérkt es unsere Resilienz, wenn
wir uns bewusst angenehme Momente verschaf-
fen und schénen Aktivitdten nachgehen, die
uns Freude bereiten — das kann von einem Kino-
besuch bis zum Tagebuchschreiben gehen. m

So hilft die AOK

> Wenn Angste den Alltag beherrschen:
Hier finden Sie Informationen dazu, was
Angststoérungen und Panikattacken sind
und wo Sie Hilfe erhalten.
aok.de/magazin > Suchwort: Angst
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