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@ EINFUHRUNG

Uber diesen Leitfaden

Der Klimawandel ist eine der komplexesten und vielschichtigsten Herausforderungen, mit
denen wir derzeit konfrontiert sind. Die Verflgbarkeit von Informationen zu diesem
Thema ist riesig und hat Auswirkungen auf unser Wohlbefinden. Junge Menschen sind am
starksten betroffen und erleiden psychologische und emotionale Auswirkungen, was die
psychische Belastung junger Menschen erhoht (Coffey et al.,, 2021). Junge Menschen
sollten ermutigt werden, sich von den globalen Herausforderungen nicht lahmen zu
lassen, sondern stattdessen Resilienz aufzubauen, was durch die Starkung ihrer sozio-
emotionalen Fahigkeiten oder die Suche nach Handlungsmaglichkeiten, die sowohl fiir sie
selbst als auch fiir den Planeten sinnvoll sind, unterstliitzt werden kann. Bei der
Entwicklung solcher Fahigkeiten spielt die Jugendarbeit eine wichtige Rolle, nicht nur bei
der Forderung der individuellen Resilienz, sondern auch bei der Unterstlitzung der
Gemeinschaft und beim kollektiven Handeln, woflir eine Peer-Support-Gruppe eines der
Beispiele ist (Stampleton & Jece, 2024).

Es gibt mehrere Begriffe im Zusammenhang mit den Auswirkungen des Klimawandels auf
die psychische Gesundheit, z. B. Eco-Anxiety und Klimaangst. Beide werden in den
Medien und in der Forschung verwendet, und mehrere andere Begriffe stehen ebenfalls
mit dem Thema in Verbindung, z. B. Solastalgie, Klimatrauer, Klimabelastung (Clayton,
2017; Pihkala, 2020; Helm, 2021) (Lesen Sie mehr in 3.1.1.). In diesem Material wird der
Begriff "Klima-Emotionen" verwendet, um auf die Vielfalt der Geflihle hinzuweisen, die
eine Person erleben kann, die von Wut, Traurigkeit und Trauer bis hin zu Hoffnung und
Empowerment reichen. Die Vielfalt der emotionalen Erfahrungen lasst sich am besten mit
dem Klima-Emotions-Rad von Pihkala (Pihkala, 2022) beschreiben. Es ist wichtig zu
beachten, dass einige der erlebten Emotionen, z. B. Hoffnung und Empowerment, nicht
aus dem Erleben von Klimabelastungen resultieren, sondern vielmehr geférdert werden,
wenn individuelle und gemeinschaftliche MaBnahmen in der Gemeinschaft unterstitzt
werden (Schneider et al., 2021). Daher kann dieses Leitfadenmaterial auch jungen
Menschen helfen, ihre Erfahrungen und emotionalen Reaktionen in Bezug auf das Thema

Klimawandel zu erweitern.




Eine wirksame Moglichkeit, mit klimabedingten
Emotionen umzugehen, ist das Zusammensein in

.Wa rum einer Peer-Gruppe, in der sich der Einzelne sicher
G ru p pe Nnu nte rstutzu ng? genug flhlt, um sich authentisch auszudriicken

(Coppola & Pihkala, 2022). Diese Treffen férdern
das Gefiihl der Zusammengehorigkeit und
machen deutlich, dass niemand in diesem
Kampf allein ist.

Durch den Austausch von Erfahrungen und die Erkundung kollektiver Handlungsmoglichkeiten fir sich
selbst und die Umwelt konnen die Teilnehmenden Resilienz und Nachhaltigkeit férdern (Cooper et al.,
2025). Wie ein Sprichwort sagt: "Geteiltes Leid ist halbes Leid", was die Last schwieriger Emotionen
leichter macht und einen Raum fir Sinn, Freude und Hoffnung in schwierigen Zeiten schafft.

lIn einer Unterstutzungsgruppe liegt der Schwerpunkt nicht nur auf der emotionalen Verarbeitung,
sondern auch auf MaRnahmen fir sich selbst, die Gemeinschaft oder die Umwelt. Dennoch muss die
Kommunikation ber den Klimawandel und die Klima-Emotionen nicht zwangslaufig zu Losungen oder
Aktionsplanen flihren, um als soziale Unterstiitzung wirksam zu sein (Coppola & Pihkala, 2022). Indem sie
einen Raum filr junge Menschen schaffen, in dem sie sich treffen und Ideen austauschen kénnen, kénnen
diese Gruppen ein Gefiihl der Gemeinschaft kultivieren und das Gefiihl der Isolation verringern (Card et
al., 2022). Im Idealfall gehen die Teilnehmenden mit einer starkeren Verbindung zu ihrer lokalen
Gemeinschaft und untereinander nach Hause.

Unterstiitzungsgruppen helfen den Menschen, mit der gesamten Bandbreite der durch den Klimawandel
ausgel6sten Emotionen umzugehen, und konzentrieren sich nicht nur auf Angst oder Wut. Ohne
angemessene Unterstitzung konnten sich junge Menschen (einschlieflich anderer Erwachsener und
Fachkrdfte der Jugendarbeit) tberfordert fiihlen oder das Thema ganz vermeiden, um belastenden
Emotionen zu entgehen. Diejenigen, die sich bereits fiir die Umwelt engagieren, laufen Gefahr,
auszubrennen, und brauchen Moglichkeiten, ihre Emotionen zu verarbeiten. Nur so kodnnen sie
sicherzustellen, dass sie ihr Engagement aufrechterhalten und sich weiterhin sowohl auf individueller als
auch auf kollektiver Ebene fiir Verdnderungen einsetzen kdnnen (Stapleton & Jece, 2024).

Dieser Leitfaden soll Ressourcen fiir Gruppentreffen/Sitzungen bereitstellen, um die Teilnehmenden bei
der Bewadltigung ihres Alltags trotz der Herausforderungen des Klimawandels zu unterstiitzen. Als
Fachkrafte der Jugendarbeit und Erwachsene haben wir sowohl die Maoglichkeit als auch die
Verantwortung, junge Menschen dabei zu unterstitzen, sich in ihrer inneren Welt zurechtzufinden, die von
den Realitdten des Klimawandels stark betroffen ist, sodass sie sich weniger isoliert und starker befahigt

fuhlen kénnen.




Ziel dieses Materials ist es, Fachkraften
der Jugendarbeit einen Leitfaden an die .e
Hand zu geben, um Menschen im Alter Fur Wen Und VOn Wem?
von 16 bis 30 Jahren, die klimabedingte
Probleme haben, zu unterstiitzen, indem
sie sichere Rdaume far den
Erfahrungsaustausch schaffen und
gleichzeitig  die Beziehungen zu DIESES MATERIAL EIGNET SICH FUR:

Gleichaltrigen fordern.

o Fachkriafte der Jugendarbeit oder Trainerlnnen die
bereits Erfahrung in der Leitung von Gruppen haben
und Uber das Wissen und die Fahigkeiten verfiigen,
Gruppenprozesse zu leiten (mehr dazu unter 3.1.2)

o Fachkrafte der Jugendarbeit oder Trainerlnnen die die
Motivation und das Selbstvertrauen haben, eine
unterstilitzende Jugendgruppe zum Thema Klimawandel
und dessen Auswirkungen auf das Wohlbefinden und
die Gefiihle der Teilnehmenden zu leiten.

o Fachkrafte der Jugendarbeit oder Trainerinnen die die
| Werte der Jugendarbeit vertreten - wobei die
\ Jugendarbeit auf, mit, fir und durch junge Menschen
ausgerichtet ist und die Werte Gleichheit, Toleranz und
Integration vertritt (COE, 2025).

DIESER LEITFADEN BIETET:

o Beschreibungen nutzlicher Rahmenwerke fir mIT H'LFf DIESES LEITFADENS KONNEN
Peer-Support-Gruppen fiir junge Menschen mit FACHKRAFTE DER JUGENDARBEIT UND

Klimabelastung TRAINERINNEN SINNVOLLE

. Schritte zur Organisation einer Peer-Support- UNTERSTUT2UN6SSYSTEME FUR JUNGE
Gruppe  fur  junge Menschen mit MENSCHEN SCHAFFEN, DIE SIE BEFAHIGEN,
Klimabelastung. DEN HERAUSFORDERUNGEN DES

» Gedanken und Ideen fiir Trainerinnen, was bei ~ KLIMAWANDELS MIT WIDERSTANDSKRAFT,
der Leitung einer Peer-Support-Gruppe HOFFNUNG UND TATKRAFT 2V BEGEGNEN.

beachtet werden sollte.

Der Austausch von Emotionen, der Aufbau von Verbindungen zur Gemeinschaft und die Forderung der
Resilienz sind fiir Menschen mit Eco-Anxiety oder Klimaangst von entscheidender Bedeutung (Stapleton &
Jece, 2024). Es ist wichtig, ein Gleichgewicht zwischen den MaRnahmen fiir sich selbst und fir andere
herzustellen. Als Erganzung zu diesem Material wird ein Arbeitsbuch zur Selbsthilfe bereitgestellt, das
einzeln oder in Gruppen verwendet werden kann. Du kannst das Arbeitsbuch hier abrufen: calm-
ey.eu/de/selbsthilfegruppe/.

Zusammen mit diesem Material und einem Arbeitsbuch zur Selbsthilfe gibt es auch ein Handbuch, wie
man mit Jugendlichen liber Klimaangst sprechen kann, und ein Schulungsprogramm fiir Menschen, die mit
Jugendlichen arbeiten, das hier abgerufen werden kann: calm-ey.eu/de/ressource-hub/.

Alle Materialien wurden im Rahmen des Projekts ,,Calm-ey: Bewaltigung der Klimaangst: Lernmethoden
flr psychische Gesundheit fiir die europdische Jugend” erstellt, das von der Europdischen Union im
Rahmen des Erasmus+ Jugendprogramms finanziert wird.


https://calm-ey.eu/de/selbsthilfegruppe/
https://calm-ey.eu/de/selbsthilfegruppe/
https://calm-ey.eu/de/ressource-hub/

FRAMEWORKS

Jede Peer-Support-Gruppe ist einzigartig in Bezug auf ihre Teilnehmenden, Trainerlnnen und das, was zu
einem bestimmten Zeitpunkt im lokalen und globalen Kontext passiert. Um sich bei der Unterstiitzung
einer Peer-Support-Gruppe sicher zu fiihlen, ist es fiir Trainerlnnen von Vorteil, wenn sie sich auf einen
gedanklichen Rahmen stiitzen kénnen, da dieser als hilfreiches Hilfsmittel dient. Nimm dir daher die Zeit,
dich mit den vorgeschlagenen Modellen vertraut zu machen.

Dieser Leitfaden stitzt sich auf das Klima-Emotionen-Bewaltigungsmodell von Mieli (Organisation flr
psychische Gesundheit in Finnland) kognitive Verhaltenstherapie (CBT), sozio-emotionale Fahigkeiten,
positive Psychologie, Grundsatze der Jugendarbeit zum Empowerment und die praktischen Erfahrungen
bei der Leitung von Peer-Support-Gruppen im Rahmen des von Erasmus+ finanzierten Projekts ,,Calm-ey”
fir Fachkrafte der Jugendarbeit zum Thema Klimaangst bei Jugendlichen.

FRAMEWORKS

SOZIO-EMOTIONALE KOGNITIVE OKO-EMOTIONEN-
KOMPETENZEN VERHALTENSTHERAPIE BEWALTIGUNGSMODELL

Peer-Unterstutzung in Bezug

auf Klima-Emotionen

Die Unterstlitzung durch Gleichaltrige spielt eine wichtige Rolle bei der Bewaltigung von Emotionen im
Zusammenhang mit dem Klimawandel. Sie bietet ein sicheres und unterstiitzendes Umfeld, in dem die
Teilnehmenden ihre Geflihle und Erfahrungen teilen kdénnen, was dazu beitrdgt, ihre Emotionen zu
bestdtigen und zu normalisieren (lesen Sie mehr im Handbuch, Kapitel 3 ,Wie man Emotionen
normalisiert”). Dieses Geflihl der Bestdtigung verringert das Gefiihl der Isolation und Einsamkeit, denn
wenn andere 3hnliche Angste, Sorgen und Bedenken &uBern, fordert dies die Solidaritit und das
gegenseitige Verstandnis (Cooper et al., 2025).

Neben der emotionalen Unterstlitzung bieten Gruppensettings die Moglichkeit, gemeinsam
Bewaltigungsstrategien zu erlernen und zu Uben (lbrahim, 2024). Dieses gemeinsame Lernen hilft den
Teilnehmenden, durch adaptive Bewaltigungsmechanismen beim Umgang mit klimabedingtem Stress
Resilienz aufzubauen. Dariber hinaus fihlen sich die Teilnehmenden durch kollektives Handeln und
gegenseitige Ermutigung oft besser in der Lage, klimatische Herausforderungen zu bewaltigen. Durch die
gegenseitige Unterstlitzung wird auch ein Gefiihl der Gemeinschaft und der gemeinsamen Zielsetzung
gefordert. Indem sie gemeinsam an Losungen arbeiten, konnen die Teilnehmenden Sinn und Optimismus
finden, was ihre Hoffnung fir die Zukunft starkt (Cooper et al., 2025).


https://mieli.fi/en/
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Junge Menschen, die direkt von Naturkatastrophen oder

WEiteor:e U.nte rStut.zu ng direkten Aspekten des Klimawandels betroffen sind, sind
fur dle pSVCh|SChe anfélliger fir psychische Probleme, ebenso wie
G es u n d h e it diejenigen mit bereits bestehenden psychischen

Problemen (Stapleton & Jece, 2024).

Gruppendiskussionen und gemeinsame Erfahrungen konnen die klimabedingten Probleme vieler
Menschen erheblich lindern und ihre Resilienz in Bezug auf das Thema férdern (Cooper et al., 2025).
Dennoch bendtigen einige Teilnehmende moglicherweise zusatzliche Unterstiitzung fir ihre psychische
Gesundheit. Daher ist es fiir Trainerlnnen wichtig, ihre eigenen Kompetenzen und Grenzen zu erkennen.
Wenn einzelne Teilnehmende so stark mit ihrer psychischen Gesundheit zu kimpfen haben, dass ihr
Alltag erheblich beeintrachtigt ist oder eine Gefahr fiir ihr Leben oder ihre Gesundheit besteht, miissen
die Trainerlnnen darauf vorbereitet sein, sie an professionelle psychologische Dienste zu verweisen. Um
Trainerlnnen zu unterstitzen, ist hier eine Liste von Diensten zur Unterstltzung der psychischen
Gesundheit in verschiedenen Landern (Malta, Estland, Danemark, Deutschland) zu finden calm-
ey.eu/de/psychische-notfallkontakte/.

o Gruppensettings schaffen einen Raum fin dem Gleichgesinnte ° o
zusammenkommen kénnen, um liber Themen zu sprechen, die ihnen WIChtIge Pu n kte
am Herzen liegen, und fordern so Verbundenheit und Bestatigung. fu r Tra i ne rl n ne n
o Die Unterstiitzung durch Gleichaltrige allein reicht méglicherweise
nicht flr alle aus. Trainerlnnen miissen sich ihrer Grenzen bewusst

sein und die Teilnehmenden bei Bedarf an weitere Unterstlitzung

verweisen.

« Peer-Support-Gruppen nicht nur ein Raum fiir emotionale Verarbeitung, sondern auch eine Plattform
fur kollektives Handeln und Empowerment, die es den Teilnehmenden ermoglicht, Hoffnung zu
schopfen und sich flr die Bewaltigung von Klimafragen zu engagieren.

Wenn Trainerlnnen diese Prinzipien im Hinterkopf behalten, kdnnen sie sicherstellen, dass Peer-Support-
Gruppen eine wertvolle und effektive Ressource fiir diejenigen sind, die klimabezogene Emotionen
durchleben. Weitere Lektiire zum Thema Gruppenunterstiitzung im Kontext der Jugendarbeit und zur
Moderation von Peer-Support-Gruppen findest du hier: peersupport.training/.

entscheidungsfindung

Sozio-emotionale
Kompetenzen

selbstwahrnehmung

selbstmanagement

soziales

Bewusstsein beziehungsfahigkeit

Sozio-emotionale Kompetenzen sind wesentliche Fahigkeiten, die es einzelnen Personen ermdglichen, mit
ihren Gefiihlen umzugehen, Beziehungen aufzubauen und wohliberlegte Entscheidungen zu treffen. Zu
diesen  Fahigkeiten gehoren  Selbstwahrnehmung, Selbstmanagement, Entscheidungsfindung,
Beziehungsfahigkeit und soziales Bewusstsein (Kooperation fiir akademisches, soziales und emotionales
Lernen, n.d). Im Kontext von Peer-Support-Gruppen, die unter Klimastress leiden, sind diese Fahigkeiten
von entscheidender Bedeutung fiir die Férderung eines unterstiitzenden, einfiihlsamen und kooperativen

Umfelds.
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ZU DEN WICHTIGSTEN SOZIO-EMOTIONALEN FAHIGKEITEN
IN SOLCHEN GRUPPEN GEHOREN:

o Selbstwahrnehmung, d. h. Erkennen und Verstehen der eigenen
Emotionen, Gedanken und Werte und ihrer Auswirkungen.

« Selbstmanagement, einschliellich des konstruktiven Umgangs mit
Gefiihlen, Gedanken und Verhaltensweisen, auch in schwierigen
Situationen.

o Entscheidungsfindung, um einfihlsame und konstruktive
Entscheidungen dariiber zu treffen, wie man in einer Welt, die sich
im Klimawandel befindet, handeln und sein kann.

o Beziehungskompetenz, z. B. beim Aufbau und der Pflege von
unterstiitzenden Beziehungen durch klare Kommunikation, aktives
Zuhoren und Kooperation, um sich im Umfeld effektiv
zurechtzufinden, einschlieBlich  EinfUhlungsvermogen in die
Erfahrungen anderer.

« Soziales Bewusstsein, einschliellich des Bewusstseins fiir die
Erfahrungen anderer und der Fahigkeit, sich in diese
hineinzuversetzen.

Diese Fihigkeiten sind von entscheidender Bedeutung, da sie den Teilnehmenden helfen, ihre Resilienz zu
starken und sie in die Lage versetzen, mit ihren Emotionen umzugehen und die Komplexitat der Klimakrise
zu bewaltigen. Sozio-emotionale Fahigkeiten férdern auch eine Verbindung, indem sie aktives Zuhoren,
gegenseitiges Verstandnis und ein Gefuhl der Gemeinschaft beglinstigen, was das Gefiihl der Isolation
deutlich verringern kann. Darlber hinaus fordern sie das Empowerment, indem sie die emotionale
Verarbeitung mit umsetzbaren Schritten verbinden und es den Teilnehmenden ermoglichen, sich
selbstbewusster und fahig zu fiihlen, einen positiven Beitrag fur ihre Gemeinschaft und die Umwelt zu
leisten (Cooper et al., 2025).

« Die Fahigkeiten von Trainerlnnen, aktiv zuzuhoéren und sich in

andere hineinzuversetzen, férdern eine unterstiitzende Atmosphére Wichtige Pu n kte

in der Gruppe. .e .
« Es ist wichtig, sich darauf zu konzentrieren, wie Trainerlnnen den fur Tralnerl nnen
Aufbau von Beziehungen zwischen den Teilnehmenden férdern.
+ Die Konzentration auf die Art und Weise, wie die Teilnehmenden
ihre Emotionen ausdriicken sollten, hilft anderen, sozio-emotionale
Fahigkeiten zu entwickeln.
« Kenntnisse liber Techniken zur Emotionsregulierung sind fir die
Trainerlnnen nitzlich. Praktische Methoden zur
Emotionsregulierung finden Sie im Arbeits- und Handbuch zur
Selbsthilfe, Kapitel 3.1 Gber Emotionen.

Ry



Kognitive
Verhaltenstherapie

Ein sehr nitzliches Modell, um zu verstehen, wie Gedanken, Gefiihle und Handlungen uns und unser
Wohlbefinden beeinflussen, ist das Modell der kognitiven Verhaltenstheorie (CBT), das die Grundlage der
kognitiven Verhaltenstherapie bildet. Die Theorie basiert darauf, wie unsere Handlungen durch unsere
Gedanken und Geflihle beeinflusst werden (Westbrook et al., 2011).

Ein vereinfachtes Bild zur Erklarung des Prozesses zwischen unseren Gedanken und Gefiihlen sieht

folgendermalen aus. /\

EMOTIONEN

SITUATION GEDANKEN KﬁRPE*I.RLICHEé VERHALTEN
SYMPTOME

Abbildung 1. Kognitives Grundprinzip (aus Westbrook et al., 2011).

Der Ansatz der kognitiven Verhaltenstherapie unterstitzt junge Menschen bei der Bewaltigung verschiedener
Emotionen im Zusammenhang mit dem Klimawandel und bei der Auseinandersetzung mit stérenden
Gedanken und Verhaltensweisen, die ihre Klimabelastungen verschlimmern kénnten (Doherty et al., 2024).

Die folgende Abbildung zeigt das CBT Five Areas Model (Wright et al., 2018). Es zeigt, wie man eingreifen kann,
um die eigenen Gedanken (kognitive Umstrukturierung), korperlichen Reaktionen (durch
Entspannungstraining) und Verhaltensweisen (durch das Erlernen von Bewaltigungsfahigkeiten und das
erneute Aufsuchen von Situationen, um diese Fahigkeiten zu iben) zu verdandern - bei Emotionen besteht die
wichtigste Intervention darin, sie zu akzeptieren, indem man die erlebte Emotion benennt oder beschreibt.

Das CBT-Modell
der fiinf Bereiche

Gedanken/
Wahrnehmung

Korperliche Reaktionen/ Emotionen
Symptome

Verhaltensweisen

Abbildung 2. Das CBT-Modell der fiinf Bereiche
(aus Wright et al., 2018)




WIE KONNEN WIR UNS SELBST NACH DIESEM
MODELL BEEINFLUSSEN?

Gedanken
Etwas anders wahrnehmen und
machen. sie in realistischere
und/oder
motivierendere
Gedanken
umwandeln.

Dies kann geschehen durch:

Akzeptieren
von
Emotionen.

Als Trainerlnnen kann das CBT-Modell als hilfreiches Tool

eingesetzt werden, um zu verstehen, was die WiChtige Punkte
Teilnehmenden in Bezug auf klimabedingten Stress fﬁr Trainerlnnen

erleben. Gleichzeitig hilft es auch, Diskussionen/Gesprache
zu strukturieren und der Struktur von Gedanken, Gefiihlen,
Handlungen und Verhalten zu folgen.

SITUATION

=
<9 GEDANKEN Wie denkst du iber diese Angelegenheit?

EMOTIONEN Wie fiihlst du dich?

+ Welche Emotionen erlebst du?
KORPERLICHE Was erlebst du?
SYMPTOME

Y

L\Las Zast du in Bezugfalﬁ; den Kh‘;nawandel

= VERHALTEN oder deine eigenen Gefiinle getan

- Was wiirdestgdu gerne in Begzug auf den
Klimawandel tun:

Abbildung 1. Kognitives Grundprinzip

(aus Westbrook et al., 2011). °
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Es ist wichtig, daran zu denken, dass die Unterscheidung zwischen Gedanken und Gefiihlen oder sogar die
Benennung eines Gefiihls flr viele Menschen eine Herausforderung darstellen kann. Den Teilnehmenden
Hilfsmittel zur Verfligung zu stellen, mit denen sie ihre Emotionen erkennen und ausdriicken kénnen, kann
die Gruppenerfahrung erheblich verbessern (Willcox, 1982; Pihkala, 2022). FTrainerlnnen kénnen zum
Beispiel Tools wie das Klima-Emotions-Rad (Pihkala, 2022, Climate Psychiatry Alliance, 2025), Emotions-
Metapher-Karten oder andere kreative Moglichkeiten wie Dixit-Karten oder sogar ausgedruckte Emoticons
verwenden, um die Teilnehmenden dabei zu unterstiitzen, zu verstehen, was sie fihlen, und ihnen ein
Vokabular oder eine Hilfe an die Hand zu geben, um ihre Geflihle zu beschreiben.

IN SITZUNGEN DER PEER-UNTEBSTUTZUNSGRUPPEN KONNEN TRAINERINNEN MIT
GEZIELTEN FRAGEN UND AKTIVITATEN DEN TEILNEHMENDEN HELFEN, DREI WICHTIGE
ZIELE ZU ERREICHEN.

o Unterstiitzung der Teilnehmenden beim Wahrnehmen ihrer Gedanken
Ermutige die Teilnehmenden, ber ihre Gedanken nachzudenken, indem du ihnen offene Fragen stellst,
wie z. B. ,Was denkst du dariiber?“ oder ,Wie siehst du die Welt aufgrund dieser Situation?“

o Akzeptieren der Emotionen der Teilnehmenden
Unterstiitze die Teilnehmenden dabei, ihre Emotionen zu erkennen und auszudriicken, indem du sie mit
Fragen wie ,Wie fiihlst du dich dabei?” oder ,Kannst du die Emotion, die du gerade erlebst, benennen?“
aufforderst. Dies fordert die emotionale Akzeptanz und Bestatigung.

o Werde auf neue Weise aktiv
Ermutige die Teilnehmenden, alternative Ansdtze in Betracht zu ziehen, indem ihr gemeinsam nach
Lasungen sucht oder neue Strategien ausprobiert. Fragen wie ,Was kénntest du anders machen?“ oder
,Welchen kleinen Schritt kénntest du heute tun?“ kdnnen zu kreativen Problemlésungen und MalRnahmen
anregen.

Die Ausgewogenheit von gedanklicher Analyse, emotionaler Akzeptanz und handlungsorientierten
Diskussionen hilft den Teilnehmenden, Klarheit 2u gewinnen, ihre Gefiihle 2u verarbeiten und
sinnvolle Schritte nach vorne 2u erkunden.

Bewaltigungsmodell fur

umweltbezogene Emotionen

In dem MaRe, wie sich die Umweltkrise verscharft, setzen sich immer mehr Menschen mit Emotionen
auseinander, die mit den Verdanderungen in der Welt zusammenhangen. Diese Emotionen manifestieren
sich auf mehreren Ebenen: bei den Einzelnen, in ihrem personlichen Leben und in ihrem unmittelbaren
Umfeld sowie in breiteren Kontexten wie am Arbeitsplatz, im Bildungsbereich und in der Gesellschaft
insgesamt. Die Medienberichterstattung und die politischen Veranderungen beeinflussen die Art und
Weise, wie Menschen diese Emotionen erleben und verarbeiten, zusatzlich.

and Tunne Ry (2023), auf, die ein dreistufiges Modell fiir den Umgang mit Oko-Emotionen vorschlagen.
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IM FOLGENDEN WERDEN DIE DREI MITEINANDER
VERKNUPFTEN SCHRITTE BESCHRIEBEN:

Sich den
Ewmotionen stellen

und sie verarbeiten

Die ganze Bandbreite der
Emotionen im
Zusammenhang mit dem
Klimawandel,
einschlieRlich Angst,
Trauer, Wut und
Beklemmung, anerkennen
und erforschen. Ohne sich
diesen Geflihlen zu stellen,
ist es unmoglich, sie
wirksam zu bewaltigen.

Handeln auf der
Grundlage von
Werten

Umwandlung von Emotionen
in sinnvolles Handeln im
Einklang mit personlichen
oder gemeinsamen Werten.
Das Ergreifen von
MaBnahmen tragt dazu bei,
Not in Selbstbestimmung
umzuwandeln. MaBnahmen
kénnen auf einer
systemischen Ebene
ergriffen werden, aber auch
MaRnahmen auf
individueller Ebene werden
als wichtig und wertvoll
erachtet.

Gleichgewicht

durch Ruhe und
Erholung

Durch Ruhe und Erholung -
Emotionales und
korperliches Wohlbefinden
erhalten, indem Ruhepausen
und Momente der Erholung
eingeplant werden. Dieser
Schritt ist entscheidend fir
die Vermeidung von Burnout,
einem haufigen Fallstrick im
(Umwelt-)Aktivismus. Das
Gleichgewicht zwischen
Geflihlen und Handeln
schafft nicht nur
Widerstandsfahigkeit,
sondern ist auch ein Grund

zur Hoffnung.

Diese Schritte sind eng miteinander verkniipft. Die Verarbeitung von Emotionen ermdglicht das Handeln,
wahrend das Handeln einen Weg zur Bewaltigung der Gefilihle bietet. Ruhe und Erholung sind wichtig, um
das Gleichgewicht zwischen Fiihlen und Handeln aufrechtzuerhalten und sicherzustellen, dass der Einzelne
resilient und hoffnungsvoll bleibt (Hickman, 2022).

In Gruppen koénnen die Diskussionen natlrlich in verschiedene
Richtungen gehen. Trainerlnnen spielen eine Schliusselrolle,

en gehen. Tranerien spielen eine ¢ h Wichtige Punkte
wenn es darum geht, ein Gleichgewicht zwischen dem Gesprac (1] o
Uber Emotionen und der Diskussion Uber umsetzbare Schritte fur Tralnerlnnen

zu finden, die die Teilnehmenden in ihrem taglichen Leben oder
in ihrer Gemeinschaft unternehmen koénnen. Wenn der
Schwerpunkt zu sehr auf Emotionen liegt, kann die
Gruppenatmosphare Uberwaltigend oder pessimistisch wirken,
was die Hoffnung und die Resilienz schwachen kann.
Konzentriert man sich dagegen ausschlieBlich auf Aktionen,
ohne die Emotionen anzusprechen, konnen sich die
Teilnehmenden abgekoppelt oder nicht bestatigt flihlen

Daher wird eine ausgewogene Diskussion vorgeschlagen. Interner Aktivismus - im Sinne von
Aufmerksambkeit flr innere emotionale Landschaften und emotionales Engagement - sollte mit externem
Aktivismus oder Handeln (z. B. Proteste, Initiativen, Aktivitdten) ausgeglichen werden, was dazu beitragt,
ein Geflhl von Zweck und Hoffnung zu schaffen, das somit die Resilienz starkt (Cooper et al., 2025).
Resilienz wird auch durch das PERMA-Modell der Positiven Psychologie aufgebaut, das positive Emotionen,
Engagement, Beziehungen, Bedeutung und Leistung umfasst (Sutton, 2016).

)




UM EINE AUSGEWOGENE, AUF HOFFNUNG UND STARKEN
BASIERENDE DISKUSSION ZU FUHREN, KONNEN TRAINERINNEN:

Die Teilnehmenden ermutigen Uber positive Emotionen
wie Dankbarkeit und Freude nachzudenken, um neben
schweren Gefuhlen auch Hoffnung und
Widerstandsfahigkeit zu fordern.

Einen Raum finden fiir das gemeinsame Finden von
umsetzbaren Schritten, die mit persdnlichen oder
kollektiven Werten Gibereinstimmen.

Bei Bedarf zwischen Emotionen und Aktionen wechseln,
um eine konstruktive und unterstiitzende Gruppendynamik
zu schaffen.

Ausgewogenheit wahren, denn diese ist wichtig. Eine
gesunde Gruppendynamik erfordert ein Gleichgewicht
zwischen der Erorterung von Emotionen und der Ermittlung
von MalRnahmen. Keiner der beiden Aspekte sollte den
anderen Uberschatten.

Auf Hoffnung setzten. Wahrend Klimaangst die
Diskussionen dominieren kann, kann die Integration von
Emotionen wie Dankbarkeit, Freude und Optimismus
helfen, die Hoffnung aufrechtzuerhalten.

Burnout verhindern. Ermutigung zu Ruhe und Erholung als
Teil eines nachhaltigen Ansatzes zur Verarbeitung von
Emotionen und zum Handeln fir sich selbst und andere.

HOFFNUNG

A

GLEICHGEWICHT

GEFUHLE AKTION

Abbildung 4. Oko-Emotions-
Bewaltigungsmodell (auf der Grundlage
des Oko-Emotions-Ratgebers von Mieli &
Tunne, 2023).

Durch die Einbeziehung dieser Methoden kdnnen Peer-Support-Gruppen zu Raumen der Bestatigung,
Starkung und Resilienz werden und den Teilnehmenden helfen, Oko-Emotionen auf eine Weise zu steuern,
die das personliche und kollektive Wohlbefinden fordert (Cooper et al., 2025).




WIE DIESES MATERIAL
ANZUWENDEN IST

Dieses Material dient als Leitfaden fir Trainerlnnen, um jungen Menschen in ihrer Gemeinschaft dabei zu
helfen, ihre Emotionen im Zusammenhang mit dem Klimawandel zu bewaltigen. Zudem unterstitzt es
darin, in einem Gruppensetting Bewaltigungsstrategien zu erkunden, die ihre psychische Gesundheit und
Widerstandsfahigkeit im Umgang mit alltaglichen Problemen unterstiitzen.

DAS KONZEPT DIESES MATERIALS HAT ZWEI SCHWERPUNKTE:

l 2

Menschen, die sich um das Erlernen sozio-emotionaler

Klima sorgen, die Moglichkeit
geben, liber ihre Gedanken,
Gefiihle und Ideen zu
sprechen und sie mit anderen
zu teilen, was wichtig ist, um
sich nicht allein und isoliert zu
fiihlen, sondern bestatigt,
verbunden und gestarkt.

Fahigkeiten zur
Stressbewaltigung und zum
Umgang mit verschiedenen Oko-
Emotionen. Dieser Teil geht Hand
in Hand mit dem Selbstsorge-
Handbuch, das hier zu finden ist:
calm-ey.eu/de/ressource-hub.

Dieses Material geht Hand in Hand mit anderen Materialien, die im Rahmen des Projekts Calmy-eu

entwickelt wurden.

Selbsthilfe-Arbeitsbuch: jeder Schritt
hat einen Teil mit Verweisen auf die
Ubungen des Selbsthilfe-Arbeitsbuches,
die in der Peer-Support-Gruppe
verwendet werden kdénnen.

Handbuch ,Wachsen durch die Krise: ein Handbuch fir
Fachkrafte der Jugendarbeit, die mit Klimaangst konfrontiert
sind“, das eine breite Palette nitzlicher Themen im
Zusammenhang mit Klima-Emotionen enthalt, z. B. iber den
Klimawandel im Allgemeinen, tGber Emotionen und Techniken

zur

Emotionsregulierung, wie man junge Menschen
unterstiitzen kann, sowie Techniken und Ubungen.

Daher bietet dieses Material die Flexibilitit, die Materialien und Ubungen aus diesem Selbsthilfe-
Arbeitsbuch gemeinsam mit den Teilnehmenden einzusetzen, je nach Zielgruppe und Art der Gruppe.
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ZU BEACHTEN

Die Sprache, die wir verwenden, hat einen Einfluss auf die

Gruppendynamik, die Wahrnehmung der Trainerlnnen durch Ve rwendete Sprache

die Gruppe und das Sicherheitsgefiihl der Teilnehmenden in d B .ff
der Gruppe. Da es verschiedene Begriffe zu diesem Thema un egrl e
gibt, ist es wichtig, sie im Auge zu behalten. Im Folgenden

finden Sie ein Glossar mit verschiedenen gangigen Begriffen.

Klimawandel Dies bezieht sich auf langfristige Veranderungen von Temperatur, Niederschlag,
Windmustern und anderen Elementen des Klimasystems der Erde, die in erster
Linie durch menschliche Aktivitaten wie die Verbrennung fossiler Brennstoffe
und die Abholzung von Waldern verursacht werden (United Nations Climate
Action, n.d.).

Umweltkrise Ein Begriff, der eine kritische Umweltsituation beschreibt, die Okosysteme,
Arten und das Uberleben der Menschen bedroht und haufig mit den Krisen des
Klimawandels, der Umweltverschmutzung, der Zerstérung von Lebensrdumen
und der nicht nachhaltigen Nutzung von Ressourcen einhergeht (Vueller, 2009).

Oko-Emotionen Eine breite Kategorie von Geflihlen und psychologischen Reaktionen, die
Menschen als Reaktion auf Umweltprobleme erleben, darunter Sorgen,
Traurigkeit, Wut und Hoffnung Uber den Zustand des Planeten (VicCaffery &
Boetto, 2025).

Eco-Anxiety Die chronische Angst vor dem Untergang der Umwelt oder die anhaltende
Sorge um den Klimawandel und die Umweltzerstorung, die das Leben auf der
Erde beeintrachtigen (Clayton et al., 2017).

Klimaangst Eine spezifische Form der Eco-Anxiety, die sich auf die Sorge oder Beflirchtung
im Zusammenhang mit dem Klimawandel und seinen moglichen Folgen fiir den
Planeten und die Menschheit konzentriert (Kurth & Pihkala, 2022).

Klimabelastung Das psychologische Unbehagen, die Trauer oder der Kummer, die durch das
Bewusstsein der Auswirkungen des Klimawandels verursacht werden und oft

mit Geflihlen der Hilflosigkeit oder Trauer Uber Umweltverluste verbunden sind
(Doherty & Clayton, 2011).

000
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Zu den Begriffen der psychischen Gesundheit:

Psychische Belastungen und Herausforderungen im Bereich der psychischen Gesundheit are
werden vorgeschlagen, um auf Probleme der psychischen Gesundheit hinzuweisen. Was die
mit dem Klimawandel zusammenhdngenden psychischen Probleme betrifft, so sind sie
logische Reaktionen auf das, was geschehen ist oder was um uns herum geschieht, und nicht
etwa eine Stérung oder ein Hinweis darauf, dass mit der Person etwas nicht stimmt (Marks &
Cole, 2024).

Tralnerl nnen WELCHE KENNTNISSE UND FAHIGI_(_EITEN WERDEN VON DEN
TRAINERINNEN DER GRUPPE BENOTIGT?

o Im Idealfall wird die Gruppe von zwei Trainerlnnen geleitet, aber wir wissen auch,
dass die Umstande unterschiedlich sind. Wir raten, dass eine Peer-Support-Gruppe
nicht mehr als 15 Teilnehmende haben sollte, auch nicht mit zwei Trainerinnen. Eine
begrenzte Anzahl von Personen gibt den Teilnehmenden Zeit und Raum, ihre
Gedanken und Geflihle mitzuteilen, und stellt sicher, dass jede Person gehoért und
jeder Person zugehort wird.

« Die Trainerlnnen miissen iiber eine einschldgige Ausbildung in der Jugendarbeit
verfiigen, d.h. Kenntnisse Uber Gruppendynamik und den Umgang mit
Gruppenprozessen, die Fahigkeiten des aktiven Zuhorens, des Fragenstellens, des
Durchsetzungsvermogens und/oder die Anwendung anderer nicht-formaler
Methoden, die in einer klimabelasteten Peer-Support-Gruppe nitzlich sein kdnnten.

o Wichtig sind auch Kompetenzen der Gesprachsleotung, vor allem wenn es sich um
eine vielfaltige Gruppe mit unterschiedlichen Hintergriinden handelt. - Die Rolle der
Trainerlnnen besteht dann darin, die Gesprdache in eine konstruktive und
empathische Richtung zu lenken und weniger darauf, dass Einzelne unbedingt ihre
Meinung durchsetzen wollen.

o Wissen iliber den Klimawandel und seine Auswirkungen auf das Wohlbefinden der
Menschen, einschlieRlich Grundwissen lber psychische Gesundheit, Emotionen und
Techniken zur Emotionsregulierung. Alle notwendigen Informationen sind im
Handbuch und im Selbsthilfe-Arbeitsbuch zu finden.

Kenntnisse Uber verschiedene Techniken zum Umgang mit schwierigen Emotionen
und die Fahigkeit, diese Techniken bei Bedarf anzuwenden. Einige dieser Techniken
sind im Handbuch zu finden.

Es ist wichtiger, ber schwierige Themen zu sprechen,
als gar nicht dartber zu sprechen und sie zu W|CHT|G!
tabuisieren. Einen Raum zu schaffen, in dem man tber
Probleme und Emotionen sprechen kann, ist ebenso
wichtig und starkt das Selbstbewusstsein.




EINSTELLUNG DER TRAINERINNEN

» Interesse an dem Thema. Die Trainerlnnen missen sich fur das Thema Klimawandel, Umweltkrisen und
die damit verbundenen Gefiihle, Gedanken und Verhaltensweisen interessieren. Die Trainerlnnen sind
auch in der Lage zu erkennen, wie wichtig es ist, dass Menschen ihre Emotionen in Bezug auf den
Klimawandel erkennen und dariber sprechen, da dies zeigt, dass sie sich um den Zustand des Planeten
sorgen. Die Bedeutung der Bestatigung von Klima-Emotionen ist ebenso zu unterstreichen wie die
Notwendigkeit eines empfindlichen Gleichgewichts zwischen Reden und Handeln.

o Achte auf das von ihnen verwendete Vokabular. Es gibt verschiedene Begriffe zum Thema, und
Trainerlnnen missen sich dieser Begriffe bewusst sein und darauf achten, wie sie verwendet werden
(lesen Sie mehr in “Verwendete Sprache und Begriffe”).

« Flexibilitat, um auf die Bedurfnisse der Gruppe einzugehen. Trainerlnnen sollten sich nicht scheuen, zu
improvisieren, je nachdem, was die Gruppe in diesem Moment braucht. Kreativitat ist eine Methode,
um Resilienz zu liben!

Ausgehend von den Erfahrungen bei der Leitung von Peer-Support-Gruppen kdnnen bei Gesprachen liber
den Klimawandel auch umfassendere gesellschaftliche Themen erortert werden, z. B. Macht- und
Gesellschaftssysteme und systemische Verdanderungen, Geschlecht, soziale Ungleichheiten und die
Wirtschaft. Sei darauf vorbereitet, dass die Teilnehmenden ein breiteres Spektrum an Themen im
Zusammenhang mit dem Klimawandel ansprechen werden, was als Polykrise bezeichnet wird.

« Offenheit, allen in der Gruppe vertretenen Erfahrungen zuzuhdren. Durch diese Fahigkeit kdnnen die
Trainerlnnen den Teilnehmenden aktives Zuhéren und Empathie vorleben.

o Gleichberechtigung. Die Trainerlnnen sind nicht dazu da, Uber das Thema Klimawandel zu unterrichten.
Trainerlnnen kénnen Informationen dariber weitergeben, aber das Hauptziel ist es, einen Raum zu
schaffen, in dem sich die Menschen ausdriicken kdnnen.

o Respekt. Die Einstellung der Trainerlnnen, eine Vielfalt von Gedanken und Ideen zu respektieren und die
Bereitschaft der Teilnehmenden zu respektieren, sich zu 6ffnen und in einer Gruppe zu teilen.

« Ein Gleichgewicht zwischen einem emotions- und einem l6sungsfokussierten Ansatz. TDies kann durch
bedeutungsorientierte Ansatze geschehen (Ojala, 2012), bei denen es darum geht, belastende Klima-
Emotionen anzuerkennen und zu bestatigen und gleichzeitig zu ergriinden, woraus die Teilnehmenden
einen Sinn ableiten. Dies kann starkere Klima-Emotionen fordern, die ihnen helfen, ihre belastenden
Klima-Emotionen zu akzeptieren und durch moégliche MaBRnahmen voranzukommen.

Der Schwerpunkt der Peer-Support-
DENK DARAN! Gruppe auf dem  Austausch  der
Teilnehmenden (ber ihre Gedanken und
Gefuhle liegt und weniger auf den
Kenntnissen und Fahigkeiten der
Trainerlnnen!




TRAINERINNEN HABEN DIE .
VERANTWORTUNG, DEN  BRSAHIEHESRRRTRICKE FUR TRAINERINNEN

o Die Trainerlnnen nicht allen Stimmen in der Gruppe

lﬁ[ggiii’:[PDREORZEE;SE;: :;EU(;ERE';I[’V Raum gibt und einer teilnehmenden Person.
SENSIBLES THEMA GEHT UND -+ Die Teilnehmenden nicht bereit sind, ihre Gedanken
MOGL'CHERL\)E'SE AUCH UM EINE und Gefiihle mitzuteilen, da sie sich vielleicht nicht

sicher genug flihlen oder einfach mehr Zeit brauchen,

SENSIBLE ZIELGRUPPE, WIE 2.B. um sich aneinander zu gewshnen, um ihre Gedanken
JUGENDLICHE. und Gefiihle mitzuteilen.

o Der Verlauf der Klimadiskussion zum Pessimismus neigt und weniger zu einem unterstiitzenden und
vielleicht konstruktiven Klimagesprach

o Der Wunsch, sofort Losungen zu finden und Emotionen ,,in Ordnung zu bringen” dominiert, ohne den
Teilnehmenden Raum fir ihre Geflihle zu geben und ihnen Zeit zu lassen, sie zu verarbeiten,
anzuerkennen und zu bestdtigen. Sofortige MalRnahmen ergriffen werden wollen, wie z. B. ,Wir
mussen Menschen mehr bilden” oder ,,... mehr Fahrrader als Autos benutzen”.

« Teilnehmende beschuldigt oder verurteilt werden, die sich nicht umweltfreundlich verhalten, oder
den Teilnehmenden ihr Verhalten vorgeschrieben wird.

o Es nicht beriicksichtigt wird, wie die friiheren Beziehungen innerhalb der Gruppe den Prozess der
Treffen der Peer-Support-Gruppen beeinflussen konnten, d. h. es kdnnte ein zugrunde liegender
Konflikt oder ein Mangel an Vertrauen bestehen, um sich zu 6ffnen und Gedanken und Gefiihle in
Bezug auf das Thema zu diskutieren.

o Die eigenen Annahmen und Befiirchtungen der Trainerlnnen die Diskussion und den Prozess storen.
“Ich muss ein Experte fiir den Klimawandel sein”
Niemand kann (liber alle Aspekte des Klimawandels Bescheid wissen. Die Trainerlnnen miissen also
nicht die volle Macht und das gesamte Fachwissen haben, sondern eher die Einstellung, die
Teilnehmenden ihr Wissen untereinander teilen zu lassen
“Ich bin kein Spezialist fiir psychische Gesundheit”
Als Fachkrdfte der Jugendarbeit und als Trainerinnen ist es wichtiger, einen selbstreflexiven Raum
flir Klimagesprdche zu schaffen. Bereite dich mit einigen Kenntnissen (iber psychische Gesundheit
und Beruhigungstechniken vor, aber kenn auch deine Grenzen in Bezug auf das Thema.

o Vermeide schlieBlich, den Gruppenprozess nicht abzuschlieRen und die Teilnehmenden mit einem
schweren Gefiihl nach Hause gehen zu lassen.

GLEICH
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SCHRITTE ZUR

UMSETZUNG

Der nachste Abschnitt enthdlt eine Beschreibung der Aspekte, die bei der Durchfiihrung einer Peer-
Support-Gruppe zu berlcksichtigen sind, sowie Anleitungen fir Trainerlnnen, die eine Peer-Support-
Gruppe zu Klimabelastungen einrichten wollen.

VORBEREITUNG VOR DER

DURCHFUHRUNG

Analysiere deine STANDORT

B d. Wo wird sich die Gruppe treffen? Wenn es sich um
e Ingu ngen eine wiederkehrende Gruppe handelt, ist es moglich,

denselben Raum/dieselbe Flache zu nutzen?

« Sorge fiir geniligend Platz fir die Teilnehmenden, damit sich die Menschen nicht eingeengt
fihlen.

« Versuche, eine sehr klinische oder offizielle Umgebung zu vermeiden, z. B. einen Raum
ohne Fenster im Keller, der bei den Teilnehmenden Stress auslésen kann, wenn Thema und
Umgebung sich nicht gegenseitig unterstiitzen.

Vor Ort.
Physischer
Raum

o Gestalte den Raum so gemiitlich wie moglich, d. h. stelle Tee, Wasser und Erfrischungen bereit.

« Wenn du bestimmte Materialien verwenden mochtest, z. B. bei kreativen Methoden, Namensschilder
oder Papier und Stifte, halte diese vor dem Eintreffen der Teilnehmenden im Raum bereit.

« Stelle Stiihle in einem Kreis bereit, bevor die Teilnehmenden eintreffen. Das Sitzen im Kreis schafft
eine gleichberechtigte Positionierung und neutrale Fihrung, volle Sichtbarkeit, gemeinsamen Fokus
und eine Atmosphéare der Zusammenarbeit.

o Welche Plattform wirst du fir Online-Gruppentreffen verwenden?

o Wie kannst du die Funktionen der Plattform fir den Umfang der Gruppe nutzen, d. h. die
Moglichkeit kleinerer Gruppen, die Verwendung interaktiver Methoden oder andere
Moglichkeiten.

« Die Online-Moderation erfordert eine direktere Kommunikation durch die Trainerlnnen.

« Wenn sich die Gruppe zum ersten Mal online trifft, ist es wichtig, Vereinbarungen zu treffen, z. B. wie
oft die Kamera und/oder das Mikrofon benutzt werden sollen.

« Wenn es sich um eine wiederkehrende Gruppe handelt, gehen zu Beginn jedes Treffens die
Vereinbarungen durch, die von der Gruppe getroffen wurden. Falls noétig, priifen auch, ob die
Vereinbarungen immer noch benétigt werden oder ob einige von ihnen gedndert werden missen, um
die Flexibilitat und den bedarfsorientierten Ansatz beizubehalten.

o Es konnte sein, dass einige Teilnehmende ihre Kameras nicht benutzen wollen oder es vorziehen, nur per
Text zu kommunizieren. Sei also darauf gefasst, dass sich nicht alle Teilnehmenden beteiligen oder sich
auf eine andere Art und Weise beteiligen, als du erwartest.

« Bei der Online-Moderation ist es auch wichtig, den Teilnehmenden die Moglichkeit zu geben, Kontakte
zu knipfen und Gedanken und Ideen auszutauschen, weshalb es ratsam ist, die Teilnehmenden in
kleineren Gruppen diskutieren zu lassen.

« Sorge schlieRRlich dafiir, dass alle Teilnehmenden die Maoglichkeit erhalten, sich zu duRern.



Fiir beide Versionen kdonnte es eine gute Option sein, eine gemeinsame WhatsApp-
ZUSATZ“CHI Gruppe einzurichten, um Gedanken und Ideen darliber auszutauschen, was in der
Welt passiert. Eine solche Gruppe brauchte Trainrelnnen, die ab und zu etwas
posten, z.B. eine Frage oder einen Artikel zum Klimawandel. Dies kdnnte nitzlich
sein, wenn sich die Gruppe mehr als einmal trifft.

DAVER

Aspekte, die hinsichtlich der Dauer und des Zeitpunkts zu beriicksichtigen '
sind:

« Wie lange sollte die Gruppensitzung dauern? Zeitlich gesehen ist es
ratsam, etwa 1,5 bis 2 Stunden einzuplanen, damit die Teilnehmenden den
gesamten Gruppenprozess durchlaufen kénnen.

« Uberlege, wann die beste Zeit fiir die Teilnehmenden wire, d.h. wenn es
sich bei den Teilnehmenden um Schiilerinnen handelt, stelle sicher, dass es ‘
keine Uberschneidungen mit dem Stundenplan gibt.

« Die eigene Zeit der Trainerlnnen und ihre Mdglichkeiten.

2IELGRUPPE

Da der Schwerpunkt dieses Leitfadens auf Klima-Emotionen liegt, ist es

wichtig zu beriicksichtigen, ob die Zielgruppe bereits Vorwissen liber den
Klimawandel und seine emotionalen Auswirkungen hat oder ob sie
einfach nur neugierig auf das Thema ist, ohne diese Emotionen persdnlich
erlebt zu haben. Informationen Uber die Zielgruppe helfen den
Trainerlnnen, sich auf die Bedirfnisse der Gruppe vorzubereiten und
einzugehen.

<2u beriicksichtigende FragenD > > >
Qe Qe Qe

+ Wo findest du die Teilnehmenden?
o Wird es ein Anmeldeformular geben?
o Was ist die Zielgruppe?
Welche Art von Gruppe wird es sein?
o Kennen sich die Teilnehmenden untereinander?Handelt es sich um eine Peer-Support-Gruppe
fur Menschen, die Klima-Emotionen in allen ihren Formen erleben?
o Wird es einen Bildungsanteil geben, der darlber informiert, was Klima-Emotionen sind oder
welche Arten von Klimaverdanderungen stattfinden?
o Wird sich die Gruppe nur einmal treffen, oder wird es eine wiederkehrende Gruppe sein?
o Handelt es sich um eine geschlossene Gruppe, die bei jedem Treffen aus denselben
Teilnehmenden besteht, oder wechseln die Teilnehmenden von einer Sitzung zur nachsten?
o Konnen neue Personen der Gruppe beitreten, wenn die Treffen bereits begonnen haben?
o Falls es sich um wiederkehrende Treffen handelt, wie viele Treffen werden stattfinden?

+ Kennst du die Personen, die der Gruppe beitreten, bereits?
o Welche Vorkenntnisse haben sie tiber den Klimawandel oder die Umwelt?
o Weillst du, ob sie Klimabelastungen haben, oder sind sie einfach nur neugierig auf dieses
Thema?
o WeiRt du, ob es Personen gibt, die in ihrem Alltag im Zusammenhang mit dem Klimawandel
oder ihrer psychischen Gesundheit zu kimpfen haben?



Die Beantwortung dieser Fragen in Bezug auf die Zielgruppe liefert wichtige Informationen iber die
Gruppe und die Beriicksichtigung ihrer Bediirfnisse. Wenn die Gruppe beispielsweise bereits tber
Vorkenntnisse zum Thema Klimawandel verfiigt, ist es weniger notwendig, viel Input zu den Themen zu
geben, und der Fokus liegt eher darauf, wie die Teilnehmenden ihre Erfahrungen teilen kdnnen. Wenn die
Gruppe kein Wissen tber den Klimawandel hat, kdnnen die Trainerlnnen mehr Input geben.

Das Wissen Uber die Gruppe gibt auch einen Hinweis auf die Gruppendynamik und darauf, wie wohl sich
die Teilnehmerinnen untereinander fihlen und wie gerne sie ihre Gedanken und Ideen mit anderen teilen
- dies bietet den Trainerlnnen die Moglichkeit, Methoden auszuwahlen, um den Prozess der Peer-Support-
Gruppe zu unterstitzen.

Einen sicheren
Raum schaffen

Die Schaffung eines sicheren Raums ist von entscheidender Bedeutung, denn er fordert die psychologische
Sicherheit und ermutigt die Menschen, sich zu 6ffnen und ihre Gedanken frei zu duern. Um dies zu
erreichen, ist es wichtig, die Zielgruppe zu verstehen und die Dynamik der Gruppe, mit der du arbeitest, zu
analysieren.

In einer Gruppe, in der alle Teilnehmenden ein gewisses Mal} an Klimabelastungen erleben, kann es
beispielsweise ein Gefiihl der Gleichheit und des gemeinsamen Wissens oder der gemeinsamen
Erfahrungen geben. Es ist jedoch auch moglich, dass diese Personen schon langer mit dieser Angst zu
kampfen haben, was bedeuten kdnnte, dass sie im Alltag mit anhaltenden Herausforderungen fir ihre
psychische Gesundheit konfrontiert sind.

In einer Gruppe, in der sich die Teilnehmenden einfach nur fiir das Thema interessieren, kannst du
dagegen auf ein breites Spektrum an Sichtweisen zum Klimawandel stoRen, einschlieflich
unterschiedlicher Uberzeugungen (ber dessen Tiefe, Ursachen und Auswirkungen. Diese Vielfalt kann zu
einem Ungleichgewicht innerhalb der Gruppe fihren, da die unterschiedlichen Standpunkte den
Zusammenhalt und die Dynamik der Gruppe beeintrachtigen kénnen. Hier sind die Rolle und die
Verantwortung der Trainerlnnen wichtig, um die Diskussion empathisch und konstruktiv zu fihren und ein
emotionales Gleichgewicht und Hoffnung in Bezug auf das Thema und die verschiedenen Meinungen zu
gewahrleisten.

Lies hier mehr Uber die Schaffung sicherer Rdume in Peer-Support-Gruppen: peersupport.training



https://peersupport.training/

Schritte zur Umsetzung

Jede Gruppe wird durch die Eigenschaften der Zielgruppe und die
Fahigkeiten der Trainerlnnen einzigartig gestaltet. Daher gibt es zwei
mogliche Ansatze:

< Strukturierter Ansatz..)

bei dem die Trainerlnnen eine fiihrende Rolle bei den Aktivititen und
Diskussionen spielen. Ein solcher Ansatz hat eher ein padagogisches Ziel,
da die Machtdynamik in Richtung der Trainerlnnen geht. Dieser Ansatz
kann fir Teilnehmende nutzlich sein, die keine Klimakrise erlebt haben
oder erleben und/oder einfach nur an dem Thema interessiert sind. Im
Hinblick auf den vorgeschlagenen Rahmen dieses Leitfadens und die 5
Schritte ist es ratsam, den theoretischen Input tber Klimawandel und
Klima-Emotionen zu Beginn in Schritt 1 nach der anfénglichen Einfiihrung
und den Vereinbarungen zu geben, damit die Teilnehmenden ein
gemeinsames Verstandnis der Begriffe und des Themas haben.

Hier kannst du dir weitere Materialien ansehen, die im Rahmen des Calmy-
eu-Projekts entstanden sind: calm-ey.eu/de/home-de.

FlieBender/unstrukturierter
Ansatz...

bei dem der Schwerpunkt eher darauf liegt, dass die
Teilnehmenden der Peer-Support-Gruppe miteinander
diskutieren, damit sie ihre Gedanken, Gefiihle und
Geschichten im Zusammenhang mit ihren Erfahrungen teilen
konnen. Ein solcher Ansatz kann fir Teilnehmende, die sich

mit dem Thema auskennen und verschiedene Emotionen im
Zusammenhang mit dem Thema erleben, von Vorteil sein.


https://calm-ey.eu/de/home-de/

Schritt 1 - Beginn/Start

Uber die Struktur der Sitzung und Vereinbarungen, um einen sicheren Raum fir den Austausch
von Gedanken und Ideen zu schaffen.

KU;SI\?I;\:g usammenkommen als Gruppe im selben Raum. Einfihrung in das Thema der Gruppe,
Vorstellung der Teilnehmenden (einschlieBlich der Trainerlnnen) in der Gruppe und Gesprach

ZIEL Es ist wichtig, einen entspannten, offenen und sicheren Raum zu schaffen, damit sich die

Menschen wohl fuhlen, wenn sie ihre Gedanken und Gefiihle mitteilen.

So geht's 1.Lass die Teilnehmenden in einem Kreis sitzen, sodass alle Teilnehmenden einander sehen
kénnen. Das schafft Gleichheit.
2.Einfiihrung durch die Trainerlnnen, ihren Hintergrund und ihre Erfahrung mit dem Thema.
3.Erlauterung der Struktur der Veranstaltung. Das schafft Sicherheit und Klarheit unter den
Teilnehmenden:
o Einige Informationen dartiber, warum die heutige Veranstaltung stattfindet und was das
Ziel ist. Erlauterung der Rolle der Trainerinnen und Betonung, dass es sich nicht um eine
Schulung handelt, bei der die Trainerlnnen die Fachleute auf dem Gebiet sind, sondern
um einen Prozess, den sie begleiten sollen. Ermutigung der Teilnehmenden, dass sie
selbst die Fachleute dafiir sind, wie der Klimawandel sie beeinflusst hat.

« Austausch von Informationen Uber die Dauer der Peer-Unterstlitzunsgruppe und dariiber, ob sie
wieder stattfinden wird, einige praktische oder logistische Informationen, z. B. wo sich die Toiletten
befinden, Ermutigung der Teilnehmenden sich zu erfrischen und Sicherstellung, dass die
Teilnehmenden so interagieren kénnen, wie es fur sie angenehm ist.

« Absprachen of in der Gruppe. Je nach Art und GroBe der Gruppe und je nachdem, ob es sich um
eine geschlossene oder offene Gruppe handelt. Die Trainerlnnen kénnen fragen, welche Art von
Gruppenvereinbarungen fur die Sitzung(en) erforderlich sind, damit sich alle wohl fiihlen, wenn sie
ihre Gedanken teilen (z. B. Was brauchst du, damit du dich in den folgenden Stunden wohlfiihlist,
wenn du deine Gedanken mitteilst?). Die Trainerlnnen kénnen den Teilnehmenden einen Moment
zum Nachdenken geben und sie dann bitten, ihre Bedirfnisse mitzuteilen.

« Informationen iiber die Vertraulichkeit und dartber, dass alles, was besprochen wird, in
demselben Raum bleibt - oder dass die Geschichten anonym bleiben, falls dies fliir weitere
Gesprache erforderlich ist.

4.Gib den Teilnehmenden die Moglichkeit, sich mit ihrem Namen vorzustellen und eine Frage zu
beantworten, vorzugsweise etwas Positives, um ein offenes und sicheres Umfeld fiir die AuRerung ihrer
Gedanken und Ideen zu schaffen. Beispiele fiir Er6ffnungsfragen sind unten aufgefiihrt.

Es ist wichtig, dass sich die Trainerlnnen vorstellen, um die Gleichberechtigung zu férdern. Die
Trainerlnnen kdnnen damit beginnen, ein Beispiel zu geben, wie die gestellte Frage beantwortet werden
kann.

Die Befolgung dieser Schritte hangt davon ab, ob die Peer-Support-Gruppe einen strukturierten oder
einen flieRenden Ansatz verfolgt. Bei einem strukturierten Ansatz ist Schritt 1 der Teil, der Input und
Informationen Uber den Klimawandel und die damit verbundenen Emotionen, die er auslésen kann,
liefert. Aus der Erfahrung der Durchfihrung von Peer-Unterstiitzungsgrupen konnte es fir die
Teilnehmenden wichtig sein, zu verstehen, ob sie Klimaangst haben oder nicht. Dies hdangt jedoch von
der Gruppe und ihren Vorkenntnissen und Erfahrungen ab.

Bei der Strukturierung des theoretischen Inputs tGber den Klimawandel und die damit verbundenen
Emotionen ist es ratsam, das Material aus dem Handbuch und dem Schulungsprogramm von
calm-ey.eu/de/home-de zu verwenden. e



https://calm-ey.eu/de/home-de/

ZU BEACHTEN /. Es ist wichtig zu bedenken, dass du die Menschen so viel oder so wenig teilen lassen

FRAGEN FUR DEN
EROFFNUNGSKREIS

EMPFOHLENE
UBUNGEN
AUS DEM

SELBSTHILFE-
ARBEITSBUCH

solltest, wie sie es mochten.

« Die Trainerlnnen miissen sicherstellen, dass alle Teiinehmenden die Zeit und den
Raum haben, sich einzeln zu dulRern, ohne unterbrochen zu werden. Es ist wichtig,
dass dies mit den Teilnehmenden vor dem Austausch besprochen wird.

o Trainerlnnen, die ihre eigenen Gedanken, Sorgen und Kampfe mitteilen, schaffen

\ einen sicheren Raum, in dem andere ihre Gedanken mitteilen kénnen.

/Diese Fragen sind als Empfehlungen gedacht. Du kannst sie also verwenden oder dir eigene
Fragen ausdenken:

Wofiir bist du dankbar?

Was ist dein einer Gewinn der vergangenen Woche?

Welches ist dein Lieblingswetter und warum?

Wenn du deinen Tag als Wetter beschreiben wiirdest, wie wiirde es aussehen?
Beschreibe deine Beziehung zur Natur.

Was hat dich zuletzt zum Lacheln/Lachen gebracht?

Nenne eine lustige Tatsache liber dich selbst

-

motionen: Das Was, Warum, Wo und Wie

Verbinde dich mit dir selbst: Dankbarkeit kultivieren

Verbundenheit mit der Natur: Das Geschenk der Erdbeeren

Mit Menschen verbinden

\

o Ubung: Fragen zum Klima-Emotions-Rad - Definition von
Dankbarkeit und Anregungsfragen

o Der Eisberg der Dankbarkeit
o Ubung: Das Gitter der Dankbarkeit

o Ubung: Die Geschenke der Natur

o Ubung: Offene Satze - Persénliche Ubung/Gruppeniibung

J




Step 2 - Emotionen

KURZ UND Y8
BUNDIG

ZIEL

WAS ALS
TRAINERIN ZU

BEACHTEN IST

DAS IST
WICHTIG

So geht's

In diesem Schritt geht es darum, dass die Teilnehmenden ihre Emotionen und Gefihle in
Bezug auf das Thema Klimawandel und dessen Auswirkungen auf sie zum Ausdruck bringen.

/Ziel dieses Schrittes ist es, zu bestatigen, dass alle Gefilihle akzeptabel und anerkannt sind und
dass eine Mischung von Gefiihlen im Zusammenhang mit dem Klimawandel und der

Klimakrise normal und verstandlich ist.

.

/- Das Sprechen iiber Emotionen kann fiir Menschen aus verschiedenen Griinden schwierig
sein (z. B. weil sie sich ihrer selbst nicht bewusst sind, weil sie nicht iber das Vokabular
verfligen, um ihre Emotionen auszudriicken, weil sie Emotionen auf unterschiedliche Weise
erleben oder weil sie sich nicht wohl genug fiihlen, um sich in einer Gruppe zu duBern).

« Es ist wichtig, alle Gefiihle, die eine Person empfindet, zu bestdtigen (mehr dazu im Kapitel
Uber Gefiihle im Handbuch). Bei Klimaangst und -belastungen ist die Wahrscheinlichkeit
groRer, dass gemischte Geflihle auftreten, z. B. Wut und Hoffnung.

« Die Trainerlnnen sollten betonen, dass das Sprechen und Ausdriicken von Gefiihlen bereits
eine starkende Wirkung hat.

« Ein potenzieller Fallstrick, der wahrend dieses Prozesses auftreten kann, ist, dass einige
Teilnehmende mehr reden als andere. Hier miissen die Trainerlnnen auf ein ausgewogenes
Verhaltnis zwischen den Beitragen der einzelnen Teilnehmenden achten, damit sich die
gesamte Gruppe gehort und gesehen fiihlt.

« Zu beriicksichtigen ist auch , wob die Teilnehmenden bereits Erfahrungen mit Klimaangst
oder -belastung haben und wie bereit sie sind, Uber ihre Gefiihle im Allgemeinen zu

\ sprechen.

KDieser Schritt, bei dem es um Emotionen geht, kann bei den Teilnehmenden eine
emotionale Stérung hervorrufen. Daher muss sich ein/e Trainerln bewusst sein, dass das
Sprechen Uber bedeutsame und belastende Themen die Menschen emotionaler machen
kann. Als Trainerlnnen ist es hilfreich, vor den Gruppensitzungen zu wissen, wie man mit
Emotionen umgeht (lies dazu das Kapitel Gber Emotionen im Handbuch). Wenn dies
wahrend den Gruppensitzungen geschieht, ist es auch immer gut, die Person zu fragen,
was sie in diesem Moment am meisten braucht.

« Wenn du bemerkst, dass die erlebten Emotionen den Alltag der Teilnehmenden
belasten, dann informiere dich Uber weitere Unterstitzung flr psychische Gesundheit,
denn es ist moglich, dass junge Menschen, die vom Klimawandel betroffen sind,

\ psychische Probleme haben.

Nachdem die Teilnehmenden etwas Uber sich selbst erzahlt haben, stellst du Fragen zu
ihren Gefiihlen und Emotionen.



ZU STIi:Ii{-EgEDIE /Diese Fragen sind als Empfehlungen gedacht. Du kannst sie verwenden oder eigene
Fragen erstellen.

« Wie denkst du Uber das Thema Klimawandel?

o Wie stehst du zur Natur?

o Was fuhlt sich in dir lebendig an?

o Welche Art von Emotionen hast du in Bezug auf den Klimawandel erlebt?

Manchmal ist es fir die Teilnehmenden schwierig zu unterscheiden, was sie fiihlen.
Daher ist es hilfreich, Hilfsmittel zu verwenden, die es den Teilnehmenden erméglichen,
etwas auszuwahlen, das die Emotionen, die sie fiihlen, widerspiegelt, z. B. kreative
Karten oder das Klima-Emotions-Rad. Eine andere Moglichkeit besteht darin, zunachst
ein Brainstorming in der Gruppe durchzufiihren und dann die Teilnehmenden
aufzufordern, herauszufinden, welche Emotionen fiir sie am wichtigsten sind.

Einige Ideen fiir kreative Moglichkeiten, die mit den Teilnehmenden erkundet werden

kénnen:

« Verwendung von Metaphernkarten (z. B. Dixit)

o Darstellung des Gefiihls, z. B. durch Zeichnen, Schreiben oder Erstellen von
Skulpturen (z. B. Knetmasse)

« Suche nach einem Gegenstand im Raum, um zu zeigen, wie sie sich fiihlen

¢« Weitere Techniken und Methoden sind im Handbuch und in den
Schulungsunterlagen enthalten, die du hier findest: calm-ey.eu/de/home-de.

_EMPFOHLENE

UBUNGEN AUS

DEM SELBSTHILFE-
B

motionen: Das Was, Warum, Wann und Wie

Das Klima-Emotions-Rad

Ubung: Fragen zum Klima-Emotions-Rad

Verarbeitung unserer Emotionen

Ubung: ,Hier-und-Jetzt-Stein“

Ubung: Freundschaft mit deinen Emotionen schlieBen und eine tiefere Ubung

o

ARBEISBUCH

o 0O o o

Mit Menschen verbinden:
\ o Kollektive Emotionen und Emotionen, die vom Kollektiv beeinflusst werden.



https://calm-ey.eu/de/home-de/

Schritt 3 - Handeln

Kuggltg\ig /Schritt 3 in der Struktur der Gruppensitzung besteht darin, vom Reden Uber Emotionen und
Gefiihle zum Handeln iberzugehen.

Hier gibt es zwei Arten von Handlungen:

1)Individuelles Handeln - persénliche Schritte, um die Emotionen zu lindern oder sich selbst zu
unterstutzen.

2)Gemeinschaftliches Handeln und Engagement - Beteiligung an dem, was in der
Qemeinschaft oder Gesellschaft in groRerem Umfang moéglich oder notwendig ist.

ZIEL Die Teilnehmenden von der Geflihlsebene zum Handeln zu bringen, damit sie nicht nur auf der
Gefuihlsebene verharren. Das Handeln kann aus einem Verhalten bestehen, das sich auf das
Klima bezieht, aber auch aus einem Handeln fiir sich selbst oder fiir die Gemeinschaft.

So geht‘s + Nach den Schritten 1 und 2, in denen die Teilnehmenden die Moglichkeit hatten, ihre
Geflihle mit anderen Teilnehmenden auszudriicken, leiten die Trainerlnnen die Diskussion in
die Aktionsphase.

+ Stelle den Teilnehmenden eine allgemeine Frage, z. B. ,Was hat dir bei der Bewidiltigung
der verschiedenen Geflihle geholfen?“

ZU /. Lenke als Trainerln die Diskussion in Richtung Zukunft, Sinn, Hoffnung, positive Emotionen
BEACHTEN und darauf, was sie in ihrem Alltag tun kdnnen, um ihr emotionales Wohlbefinden zu férdern.
o Ein Fallstrick in diesem Teil kdnnte sein, dass die Teilnehmenden in Verdnderungen stecken
bleiben, die auf einer systemischen Ebene vorgenommen werden kdnnen. Falls notgig, rege
die Teilnehmenden dazu an, ihren Kontrollkreis zu identifizieren, oder fihre dieses Konzept als
separate Aktivitdit ein. Detaillierte Anweisungen fir die Aktivitdt findest du hier:
positivepsychology.com/circles-of-influence/#3-activities-and-exercises-for-adults.

e Nutze das Wissen und die Erfahrung der Teilnehmenden, und lasse die Teilnehmenden

\ einander mitteilen, was ihnen geholfen oder sie unterstitzt hat.

/- Erstellen einer Liste der Dinge, die Person bereits tut und die im Alltag umgesetzt werden
kdnnen.

o Erkundung verschiedener Initiativen in der Gemeinschaft, denen man sich anschlieRBen kann
(z. B. Gemeinschaftsgarten oder Reparaturwerkstdtten), um den Teilnehmenden die
Moglichkeit zu geben, aktive Hoffnung zu tGben.

o Weitere Techniken und Tipps, die bei der Umsetzung nitzlich sein kdnnen, finden Sie in den

\ Materialien unter: calm-ey.eu/de/home-de.

TECHNIKE
U
TIP

UEB“lGIII\DIEOEHLEdE /Bevor wir starten: \ /Aufbau langfristiger Resilienz:
DEM o Vitamine flr die mentale Gesundheit o Resilienz-Muskeln
SELBSTHILFE- « Ubung: Quiz zu den Vitaminen fiir « Ubung: Bewerte deine Resilienz-Muskeln
ARBEITSBUCH mentale Gesundheit « Ubung: Wie stirke ich meine Resilienz-
« Ubung: Plane deine Vitaminzufuhr fiir Muskeln?
mentale Gesundheit Emotionen und Handlungen:
Sich mit sich selbst verbinden: « Ubung: Venn-Diagramm zum Thema

 Rituale zur Selbstfiirsorge Klimaschutz

o Ubung: Was sind meine Rituale der e Was kannst du sonst noch tun?

\_ Selbstfursorge? J L



https://positivepsychology.com/circles-of-influence/#3-activities-and-exercises-for-adults
https://calm-ey.eu/de/home-de/

Schritt 4 - Gleichgewicht

KURZ UND

BUNDIG

Ein Gleichgewicht zwischen Handeln und Fiihlen ist wichtig. Wenn zu viel gefiihlt wird oder die
Teilnehmenden in ihren Emotionen verharren, kann dies fir ihre mentale Gesundheit und ihr
Wohlbefinden nachteilig sein. Umgekehrt wirkt sich eine zu starke Konzentration auf das
Handeln ebenfalls negativ auf das Wohlbefinden aus.

ZIEL (Die Teilnehmenden reflektieren die Dinge, die in der Gruppe besprochen oder getan wurden.

So geht’s

ZU

BEACHTEN

Leite als Trainerln eine kleine Reflexionslibung an, damit die Teilnehmenden das, was in
der Peer-Support-Gruppe besprochen wurde, auf ihr eigenes Leben anwenden kdnnen.
Tauscht euch dariiber aus, wie und warum ein Gleichgewicht wichtig ist - wie das eine
ohne das andere nicht sein kann.

Je nach Gruppe und den zuvor angewandten Methoden kdnnen die Trainerinnen selbst als
Beispiel dafiir dienen, was ihnen bei der Bewaltigung ihrer Klimabelastung geholfen hat.
Gib den Teilnehmenden Zeit, dariber nachzudenken, was sie von der Sitzung
mitgenommen haben.

Je nachdem, wie viel Zeit noch Ubrig ist, ware es gut, wenn alle Teilnehmenden ihre
wichtigsten Erkenntnisse im groRen Kreis austauschen. Wenn die Zeit begrenzt ist, kbnnen
sich die Teilnehmenden mit anderen Teilnehmenden austauschen oder aufschreiben, was
sie gelernt haben.

Den Kreis und das Gruppentreffen schlieBen, indem sich bei den Teilnehmenden dafur
bedankt wird, dass sie sich mit den Trainerlnnen und den anderen Teilnehmenden
ausgetauscht haben.

Es ist wichtig, Hoffnung und ein Gefiihl der Gelassenheit zu vermitteln. Dies kann erreicht
werden, indem man das breite Spektrum an Emotionen, das die Teilnehmenden empfinden
konnen, anerkennt und betont, dass das Erleben starker Emotionen eine natirliche Reaktion
auf den Zustand der Welt ist und kein Anzeichen dafir, dass etwas mit ihnen nicht stimmt.

Ermutige die Teilnehmenden, ihr inneres Gleichgewicht aufrechtzuerhalten, da dies der
Schliissel ist, um die Energie und die Ressourcen aufrechtzuerhalten, die n6tig sind, um sich
an sinnvollen Aktivitaten zu beteiligen, wie z.B. Aktivismus, Umweltschutz oder andere
Aktionen, die einen personlichen Bezug haben.

Mach klar, dass jeder Mensch seinen eigenen Weg geht. Fir einige mag es eine Prioritat
sein, zu Veranderungen in der Gemeinschaft beizutragen, wdhrend fir andere die
Konzentration auf ihr inneres Wohlbefinden wichtiger ist. Beide Wege sind auf ihre eigene
Weise legitim und wertvoll.

Gruppen und Erfahrungen sind unterschiedlich; es ist moglich, dass nicht alles wie geplant
ablauft, aber wichtig ist, dass der Gruppenprozess mit emotionaler Leichtigkeit beendet
wird. Es kann eine individuelle Aktion sein, die die Person nach der Gruppe durchfiihren
kann, es kann auch eine Zusammenfassung der Gruppe sein und die Teilnehmenden
auffordern, ihre Gedanken mitzuteilen, oder es kann eine Aktivitdt oder Ubung sein.

Zum Beispiel:
o Teile Informationen dariber, wie wir viel fir uns und unser eigenes Wohlbefinden tun

kénnen. Informier iber Vitamine fiir die mentale Gesundheit - was sie sind und + wie sie
nitzlich sein kdnnen, um das Gleichgewicht zu halten. Erwdge auRerdem eine Diskussion
darliber, wie Vitamine fir die mentale Gesundheit beim Umgang mit Klima-Emotionen
nitzlich sein kdnnen.

Was kann man in der nachsten Woche tun, um sich selbst zu ndhren, insbesondere im
Hinblick auf die belastenden Klima-Emotionen?

Gedanken und Ideen dazu findest du in dem Selbsthilfe-Arbeitsbuch und im Handbuch. Unten
@dest du auch unsere empfohlenen Ubungen aus dem Selbsthilfe-Arbeitsheft.



https://peaasi.ee/en/mental-health-vitamins/

\WU[eL Rl / Wenn du siehst, dass bestimmte Teilnehmende wéhrend und nach der Gruppe immer

noch emotional gestort sind, dann ist es wichtig, die Personen nicht allein zu lassen,
sondern dies zu bemerken und ein personliches Gesprach zu fihren. Vermittle bei Bedarf
weitere Kontakte, um psychosoziale Unterstilitzung zu erhalten.

UBUNGEN o Vitamine fur die mentale Gesundheit

EMEFBEJHLENE Bevor wir starten:
AUS DEM

- Ubung: Quiz zu de Vitaminen der mentalen Gesundheit

:gégﬁg;lbléﬁ - Ubung: Plane deine Vitaminzufuhr fir mentale Gesundheit

/Sich mit sich selbst verbinden: \
« Ubung: Atmung
« Ubung: Body Scan und Muskelentspannung
« Ubung: Erdverankerung
« Ubung: TIPP
o Rituale zur Selbstfilirsorge
- Ubung: Was sind meine Rituale der Selbstfiirsorge?
o Selbstmitgefihl
\ - Ubung:Wie wiirden Sie einen Freund behandeln?

AN

Sich mit der Natur verbinden:
« Ubung: Meditation in der Natur
o Ubung: Gartenarbeit
« Ubung: Sitz-Punkt
« Ubung: Langsamer, achtsamer Spaziergang

AN

/Aufbau langfristiger Resilienz:
« Resilienz-Muskeln
- Ubung: Bewerte deine Resilienz-Muskeln
- Ubung: Wie starke ich meine Resilienz-Muskeln?
- Ubung: Energieniveaus verfolgen
o Der Matsutake-Pilz:
- Ubung: Ich als Matsutake-Pilz
« Resilienz angesichts der Klimaangst in den Medien
\ - Ubung: Mediendiat fiir Klimaresilienz /




Step 5 - Nachbesprechung

KURZ UND BUNDIG
ZIEL

So geht's

EXTRA

Die Leitung einer Gruppe kann sehr intensiv sein und Emotionen und Gedanken bei den
Trainerlnnen auslosen, daher liegt der Schwerpunkt des fiinften Schritts auf dem
(De-)Briefing und der Selbstfiirsorge der Trainerinnen.

Um die Nachhaltigkeit der Trainerlnnen zu gewdhrleisten, bietet dieser Teil eine
Moglichkeit zur Entlastung nach der Leitung einer Gruppe.

Am besten wdre es, wenn es zwei Trainerlnnen gibt, die miteinander reflektieren
kénnen. Wenn es nur eine Person gibt, dann kannst du eine vertrauenswiirdige Person
finden, mit der du sprechen kannst, oder du kannst deine Reflexionen selbst in ein
Tagebuch schreiben.

Wenn du als Trainerln wahrend des Gruppenprozesses (schwierige) Emotionen oder
Gedanken erlebst oder bestimmte Emotionen oder Gedanken im Nachhinein immer
wieder auftauchen, dann gibt es im Selbsthilfe-Arbeits- und Handbuch (Kapitel
"Emotionen") einige praktische Ubungen, die hilfreich sein kénnen.

Du kannst auch auf das CBT-Modell zuriickgreifen und deine eigenen Denk-, Fiihl-
und Verhaltensmuster analysieren:
« Wie fuhle ich mich? Welche Gefiihle erlebe ich nach der Gruppe?
« Was sind die Gedanken (liber die Gruppe, die Teilnehmenden, mich selbst)?
e Was kann ich tun? Was brauche ich?
« Dann kannst du damit fortfahren, dich zu entscheiden, was in dem Moment am
besten fiir dich ist. Wie kannst du mit deinen eigenen (schwierigen) Emotionen
umgehen?

Nachdem das anfangliche Gefiihl erkannt und gegeniiber einer anderen Person oder
in schriftlicher Form gegeniiber sich selbst ausgedriickt wurde, ist es gut, den
Prozess der Unterstiitzungsgruppe zu analysieren.

1. Welche Aspekte der heutigen Gruppensitzung sind deiner Meinung nach gut
gelaufen und was hat zu diesem Erfolg beigetragen?

2. Gab es irgendwelche Herausforderungen oder Schwierigkeiten wdhrend der
Sitzung, die du als Trainerln beobachtet oder erlebt hast? Was hat dazu beigetragen,
diese Herausforderungen zu Uberwinden? Wie konnten wir diese in zukiinftigen
Sitzungen angehen?

3. Gibt es etwas, das du beim nachsten Mal dndern oder anders machen wirdest, um
die Gruppenerfahrung fir die Teilnehmenden und den Gesamtprozess zu verbessern?

/Die eigene Einstellung und Perspektive der Trainerlnnen ist wichtig; daher sind im
Folgenden einige Fragen zum Nachdenken aufgefiihrt:

1.Was sind meine eigenen umweltbezogenen Emotionen?

2.Wie kdnnen sich meine eigenen Emotionen auf junge Menschen auswirken?

3.Was sind die umweltbezogenen Emotionen junger Menschen?

4.Wie konnen mich die umweltbezogenen Emotionen junger Menschen

\ beeinflussen?



1) A

N
MM £

/Tagebuch fiihren. Das Aufschreiben der eigenen Gedanken und Geflihle hilft, Raum

zwischen ihnen zu schaffen und gibt die Moglichkeit, die Erfahrung aus einer
geerdeten Perspektive zu betrachten.

Gesprache und Reflexion (ber die Erfahrungen als Trainerln einer Klimabelastungs-
Gruppe.

Aktivitdten zur Selbstfiirsorge um die Vitamine der Trainerln fiir die mentale
Gesundheit zu fillen.

Dariiber nachzudenken, was in diesem Moment das Nitzlichste und Hilfreichste
ware, was man fir sich selbst oder fiir andere tun konnte, und es dann tatsachlich zu
tun.

Das Selbsthilfe-Arbeitsbuch und -Handbuch enthalten mehrere
Lockerungsiibungen, die du als Trainerln am Ende des Gruppenprozesses einsetzen
kannst.

-
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