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\ UNSER GEHIRN ENTSPRICHT IN ETWA NOCH DEM GEHIRN

UNSERER VORFAHREN VON VOR TAUSENDEN VON JAHREN

Oberstes Prinzip ist schnelle Reaktion auf akute

Gefahren (,Alarmsystem®), und vorausschauendes
Handeln bzgl. bedrohlicher Situationen (,negativ Bias®)

Weiteres wichtiges Prinzip ist das Aufsuchen von lebensforderlichen Bedingunen
= wird uber angenehme Emotionen gelenkt

= Gefahrenmeldung geht aber immer vor!
Gefuhle sind Hinweisschilder fur Erfullung von Bedurfnissen und Werten A
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Wenn unser Alltag
wenig bis nicht von
akuten
lebensbedrohlichen
Bedingungen bestimmt
ist, ist der Negativ-Bias
und v.a. die Aktivierung
des Alarmsystem nicht

hilfreich

Durch Medien/sozial
Media werden der
Negativ-Bias und das
Alarmsystem standig
aktiviert

- SCHOCK (BER

\

NACHRICHTEN

Gegen den Negativbias
konnen und mussen wir

aktiv etwas tun
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WINDOW OF TOLERANCE / LERNFENSTER DANIEL SIEGEL

10 +  Hohe Anspannung/

Uberflutende Gefiihle ®
Regulieren
7 : A

Mittlere Anspannung/

Mittleres Gefiihlsausmaf}

Hier funktionieren wir am Besten

Aktivieren a

Niedrige Anspannung
0 Gefuhls-"Taubheit”




SLOSUNG DER STRESS-SCHWELLE,
GEFUHLSUBERFLUTUNG

Aktuell belastende Situationen
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10 4

Schwelle zur Geflhlsuberflutung

~N

Allgemeine Belastung
Individuell und gesellschaftlich

Innere Anspannung
Intensitat der Gefiihle
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AUSTAUSCH MIT SITZNACHBAR:INNEN - cA. 5 MINUTEN

WELCHE KLIMAGEFUHLE HABT IHR HAUFIGER?

WELCHE ANGENEHMEN GEFUHLE HELFEN, UM DIE SCHWIERIGEN AUSZUGLEICHEN?
WELCHE ANGENEHMEN GEFUHLE WOLLT IHR STARKEN?

27.05.24 10
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VOM SCHWIERIGEN ZUM HILFREICHEN

Problemseite und Ressourcenseite sind weitgehend unabhangig
Unabhangigkeitsmodell; vgl Becker, 1998; Lutz, 2011

,,SCheiBe + X“ (bei Nach richten) Ronja Wurmb-Seibel, ,Wie wir die Welt sehen*, 2022

Im Alltag vielleicht besser , X + Scheifse“?

s. z.B. 3:1 positive Gefuhle - negative Geflhle B. Fredrickson
,Funf-zu-Eins-Regel“ bei Interaktionen J. Gottmann, 1999



NACHHALTIGER AKTIVISMUS / MENTALE GESUNDHEIT

Struktur Soziale Sport,
Kontakte = Bewegung,
& Soziale Dehnung
Kompetenz

© Mirjam Kinstler, Psy4F RG Disseldorf

Schones

Sinn-
stiftendes
&

Inspiration
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Selbst-
achtsamkeit
(gelassene
Freundlich-
keit und
Distanz zum
Denken)

Selbstiiber-
windung
(Vermeiden
vermeiden)

Selbst- Selbst-
erkenntnis mitgefiihl &
(Ausloser (Selbst-)
verstehen) Akzeptanz
(guter
Umgang mit
sich und

Geflhlen)
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AUSTAUSCH ZU RESSOURCEN UND SAULEN DER
SELBSTFURSORGE - IM PLENUM

WELCHE SAULEN HABT IHR? WIE STABILISIERT IHR EURE SAULEN?

27.05.24 13



\ RESSOURCEN (KRAFTQUELLEN)

= Personlich wichtige Menschen, Tiere

= Zugehorigkeit zu Gruppen

= Glaube, Spiritualitat

= Personliche Erfahru Ngen (bewaltigte Herausforderungen/Krisen, positive Erfahrungen ...)
= hilfreiche ,,Geschichten®, Bucher, Filme

= Ort des Wohlbefindens, sicherer Ort, ,Helden- Helferfiguren®, ...

= Kultur Musik, angenehme Gerausche ...

= GrUnzeit (Natur, Lieblingsorte)

= Hobbys, Fahigkeiten, Wissen, Konnen

= |nteressen, Leidenschaften, Werte, Ziele



\ RESSOURCEN ZUM UMGANG MIT SCHWIERIGEN GEFUHLEN

= Achtsamkeitsubungen, Meditation

= Entspannungsubungen (Autogenes Training, Progressive Muskelrelaxation PMR),
Fantasiereisen, innerer sicherer Ort

= Grilnzeit verordnen: draufSen sein, v.a. im Wald
= Gruppen(therapie) gegen Einsamkeitserleben im Kampf gegen die Klimakrise

» z.B. Gesprachskreise von Psy4F (siehe Website oder Insta-Kanale der Psy4F) oder als
Gruppe sich Zeit nehmen

= Ggf. Medienkonsum einschranken

= Psychische Gesundheit schutzen: soziale Kontakte, eigenes Engagement gegen
Klimakrise

15



Meine Ressourcen:

Bettina und clara et
Llch war nach der
Trennung sehr
hoffnungslos und habe
dawnach erst richtig Leben

LJede Stimmung
veriwndert sich, ich bin
bislang aus jedewm Loch

gelermt”

wieder rausgeRommen”
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p p Barbara aus dem Film ...
Die Geschichte vom Adley

qeschichten von Matt Haighs,

pacitied ..:

Llch setzte mich fir
wehr Gerechtigkeit und
Gesundheit fir
Mewnschen ein”

Der Urlaub in Schottland

© Birgit Melles, Psy4F RG Dusseldorf
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\ SELBSTWIRKSAMKEIT FORDERN

Wirksamkeitserwartungen sind eine wichtige Voraussetzung, damit Angste und
Sorgen zum aktiven Handeln fuhren und nicht in Ohnmachtsgefuhlen enden

Motivierende Beispiele zeigen, statt mit Fakten argumentieren
Konkrete Ziele festlegen, statt abstrakte Utopien zeichnen
(Auch) Annaherungsziele statt (nur) Vermeidungsziele festlegen
Kleine Schritte statt grofRe Sprunge machen
Marathon statt Sprint laufen

Erfolge feiern, statt Misserfolge betrauern

vV vV v v v v v

Kollektives Handeln statt Einzelkampf

,é ' Illustration von Jai Wanigesinghe
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Website: https://www.psy4f.org

u Twitter/X: @Psychologists4F

,Climate change is a

psychological crisis,

@ Instagram: @psychologists4future

@psychologists4futute_ddorf
@3 YouTube: Psychologists for Future Germany

whatever else it is.“

— Poulsen, 2018 -

Podcast: Klima im Kopf

daskannstdutun.de
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