Kritische Unterstlutzung

Der Klimawandel und
seine Auswirkungen auf
unser Leben und unsere
psychische Gesundheit

Wie viele Menschen auf der ganzen Welt sind Sie mdglicherweise tber den Klimawandel besorgt.
Méglicherweise leben Sie oder eine Ihnen nahestehende Person in einer Gegend, in der es zu extremen
Wetterereignissen kommt. Vielleicht sind Sie oder die andere Person Teil einer Bauerngemeinde, die Ernten
einbult, einer Kistenstadt mit schrumpfenden Kistenstreifen oder einem Stadtgebiet, in dem die Luft
verschmutzt ist. Moglicherweise machen sich einfach Sorgen daruber, was die Zukunft bringt.

Der Klimawandel hat einen Anstieg der globalen Temperaturen zur Folge. Das flihrt zu steigenden Meeresspiegeln, extremeren
Wetterlagen und Naturkatastrophen. Hitzewellen, Dirren, Uberschwemmungen, Stiirme, Hurrikane und Waldbrande kommen immer
haufiger vor.

Das ist groftenteils auf menschliches Handeln zurtickzufiihren, das die Luftverschmutzung noch weiter erhéht, etwa durch die Kohle-,
Ol- und Gasverbrennung zur Energiegewinnung oder durch die Abholzung von Waldern. Dadurch entsteht ein Treibhauseffekt, der

zu viel Warme in der Erdatmosphéare zurtickhalt und die globale Erwarmung verursacht. Klimaexperten und Klimaaktivisten weltweit
schlagen Alarm und fordern Nationen, Unternehmen, Organisationen und die Bevolkerung zur Zusammenarbeit auf, um den Wandel
zu verlangsamen.

Dies ist zugegebenermalien eine schwere Last, auch ohne Statistiken, die detailliert beschreiben, welche Folgen er fur den Einzelnen,
die Gemeinschaft und den Planeten hat. Die Auswirkungen des globalen Klimawandels sind eventuell schwer zu verkraften.

Viele Menschen erleben die Veranderungen hautnah oder erfahren in den sozialen Medien und in den Nachrichten davon. Das I6st
schwer zu bewaltigende Geflihle aus. Dazu gehdren oft Angst, Unsicherheit, Hilflosigkeit, Besorgnis, Wut und sogar das Geflihl,
Uberfordert oder von Trauer erfillt zu sein. Es gibt auch Menschen, die sich emotional ausgelaugt fiihlen oder nicht wissen, was sie
tun sollen. Andere verleugnen dies. Aber wir sollten nicht vergessen, dass es auch Menschen gibt, die sich motiviert fiihlen, alles
in ihrer Macht Stehende zu tun, um etwas zu verandern.

Wo immer Sie sich auf der emotionalen Skala befinden, es ist wichtig, dass Sie lhre Gefiihle bewusst wahrnehmen. Es ist auch wichtig,
dass Sie Schritte unternehmen, um damit umzugehen, damit Sie weiter vorankommen kénnen. Es gibt zwar keinen Zauberstab, der
diese Geflihle verschwinden Iasst oder den Lauf der Dinge andert, aber hier sind drei Schritte, die Ihnen dabei helfen kénnen.

Auf den Augenblick fokussierte Bewaltigungsstrategien bei schwierigen
Gedanken und Gefiihlen

Einige Mdglichkeiten zur Beruhigung Ihrer Nerven: Machen Sie tiefe Atemiibungen, bewegen Sie sich, konzentrieren Sie Ihre Sinne
auf etwas, das Sie sehen, riechen, schmecken, fihlen oder héren, und sprechen Sie mit jemandem, dem Sie vertrauen.

Auch das Umformulieren schwieriger Gedanken kann lhnen dabei helfen, sich zu stabilisieren und die Perspektive zu behalten. Wenn
Sie beispielsweise das Schlimmste erwarten und sich auf das Negative konzentrieren, stellen Sie sich am besten Fragen, um sich
zu beruhigen und eine neue Perspektive zu gewinnen:

 Nicht hilfreiche Gedanken: ,Es interessiert niemanden, was passiert und ich kann nichts tun.”

+ Umformulierte Gedanken: ,Es gibt Klimaexperten, Firsprecher und Menschen wie mich auf der ganzen Welt, die sich Sorgen
machen und versuchen, etwas zu bewirken. Ich kann unter anderem dadurch etwas bewirken, dass ich nur dann neue Kleidung
kaufe, wenn ich sie wirklich brauche. Jede kleine Anstrengung tragt zu einem gréReren Ganzen bei.”
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Selbstfursorge tragt zu lhrer allgemeinen Gesundheit und lhrem
Wohlbefinden bei

Eine nahrhafte Erndhrung, Bewegung und ausreichend Schlaf steigern das Wohlbefinden und reduzieren Stress. Das gilt auch fur
Yoga und Achtsamkeit, Meditation, Aktivitaten, die lhnen Spal® machen, und Zeit in der Natur.

Soziale Kontakte zu kniipfen und Zeit mit Menschen zu verbringen, mit denen Sie gern zusammen sind, sind weitere wichtige
Maoglichkeiten, um sich selbst zu unterstiitzen. So haben Sie Grund, sich gut zu flihlen und zu lachen, und Sie haben ein stabiles
Unterstlitzungssystem, wenn Sie reden méchten oder eine andere Art von Hilfe bendétigen. Sich um andere zu kiimmern und fiir sie
da zu sein, gibt lhnen auch Hoffnung, Sinn und Selbstwertgefiihl. Das kann dazu beitragen, schwierige Zeiten leichter zu Uberstehen
und starkt lhre allgemeine Zufriedenheit mit dem Leben.

Wenn Sie starke Emotionen empfinden, kann es auch hilfreich sein, Ihre Geflhle auf etwas zu lenken, das eine sinnvolle Veranderung
bewirkt, wie klein sie auch sein mag. Sie kdnnten einer Organisation der Klimaaktivisten beitreten, sich fir die Umweltschutzpolitik
einsetzen oder an etwas anderem teilnehmen, das lhnen sinnvoll erscheint.

Sich um sich selbst zu kimmern, bedeutet auch, dass Sie sich Zeit und Raum geben, um sich von dem zu entfernen, was Ilhnen
Sorgen bereitet. Finden Sie Méglichkeiten, wie Sie sich entspannen und den Geist ausruhen kénnen. Horen Sie |hre Lieblingsmusik
oder sehen Sie sich eine TV-Sendung an, treiben Sie einen Mannschaftssport oder spielen Sie ein Spiel mit Freunden oder schlieften
Sie einfach die Augen und sitzen Sie eine Weile still da.

D!_] Bilden Sie sich, um ein Gefiuihl der Kontrolle zu erlangen

Wenn wir uns von starken Emotionen tberwaltigt flihlen, ist es hilfreich, sich auf das zu konzentrieren, was wir kontrollieren kénnen,
und das loszulassen, was wir nicht kontrollieren kdnnen. Wenn Sie sich die Zeit nehmen und sich tber lhre Umgebung und die
darin stattfindenden Ereignisse informieren, verstehen Sie besser, was moglich ist und wie Sie sich am besten darauf vorbereiten.
Wenn Sie zum Beispiel in einem direkt vom Klimawandel betroffenen Gebiet leben, ist es wichtig, sich auf Notfalle vorzubereiten.
Dazu gehdrt auch zu wissen, wer in lhrer Gemeinde bei einem extremen Wetterereignis moglicherweise zusatzliche Unterstiitzung
bendotigt, wie altere Menschen oder Kinder. Skizzieren Sie einen Plan, was in einem Wetter-Notfall zu tun ist. Wohin wiirden Sie
gehen? Wer braucht |hre Hilfe?

Wenn Sie oder ein lhnen nahestehender Mensch an einer Erkrankung leiden, ist es auerdem wichtig zu wissen, wie der
Klimawandel diese Erkrankung beeinflusst. Bestimmte Psychopharmaka kénnen zum Beispiel die Warmeregulierung des Korpers
einschranken. Wenn Sie oder andere auf soziale Dienste oder Infrastruktur angewiesen sind, ist diese Unterstlitzung bei extremen
Wetterereignissen moglicherweise nicht mehr sichergestellt.

Uberlegen Sie, welche Vorréte Sie bendtigen kdnnten, und bereiten Sie sich im Voraus vor. Bewahren Sie einige Konserven,
verpackte oder abgefiillte Lebensmittel sowie Wasser und alle notwendigen Medikamente auf. Packen Sie eine Tasche mit
Wechselkleidung, grundlegenden Toilettenartikeln, einem batteriebetriebenen Radio, einem aufgeladenen Mobiltelefon und einem
Solarladegerat.

Nehmen Sie sich auch die Zeit, um sich zu informieren, was Sie zur Minimierung der globalen Erwdrmung beitragen kénnen.
Auf globaler Ebene tragen die Erzeugung von Energie, die Herstellung von Giitern, die Abholzung von Waldern, die Nutzung

von Verkehrsmitteln, die Produktion von Nahrungsmitteln, die Energieversorgung von Geb&uden und der Gbermafige Konsum
am meisten dazu bei. Das heil}t, auf individueller Ebene kann jeder etwas beitragen und bewirken, z. B. durch die nachfolgenden
Aktionen:

* Nutzung der 6ffentlichen Verkehrsmittel, zu Ful3 gehen oder mit dem Fahrrad fahren

» Weniger Lebensmittel, Wasser, Produkte und Energie verbrauchen und wenn maoglich Artikel aus recycelten und erneuerbaren
Materialien wahlen

» Anpflanzen von Baumen und einheimischen Arten
» Abfallreduzierung und moglichst viel recyceln, kompostieren und wiederverwenden

» Wasser- und Energieeinsparungen, z. B. durch weniger Heizen und Kihlen, den Umstieg auf energieeffiziente Gerate und
Werkzeuge und nach Méglichkeit Nutzung sauberer Energie wie Solar- und Windenergie

» Vermitteln Sie anderen, was Sie gelernt haben und was diese gegen den Klimawandel tun kénnen

» Engagieren Sie sich in der lokalen Politik und unterstiitzen Sie Losungen fiir den Klimawandel
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ug Unterstiutzung erhalten

Es kommt nicht selten vor, dass Menschen, die eine Naturkatastrophe erlebt haben, an Depressionen, Angstzustanden,
posttraumatischen Belastungsstérungen oder anderen psychischen Problemen leiden. Dariiber hinaus leiden immer mehr Menschen
aller Altersgruppen an Disstress aufgrund des Klimawandels, was oft als ,Oko-Angst* bezeichnet wird.

Menschen kénnen psychische Stdrungen auf unterschiedliche Weise erleben, zu den haufigsten Symptomen gehdren jedoch:
+ UberméRige Sorgen oder Angste

« Anhaltende Traurigkeit, Hoffnungslosigkeit oder ein Gefiihl der Leere

+ Extreme Stimmungsschwankungen, wie Reizbarkeit oder Wut

» Veranderte Essgewohnheiten, Energieniveaus oder Schlafmuster

» Verstarkter Konsum von Alkohol oder anderen Substanzen

* Anhaltende korperliche Schmerzen

» Schwierigkeiten bei der Bewaltigung alltaglicher Aufgaben oder beim Umgang mit Stress

° Wenn die starken Geflihle anhalten und es lhnen immer schwerer
M fallt, damit umzugehen, oder wenn lhnen diese Symptome bekannt
vorkommen, sollten Sie mit einer medizinischen Fachkraft sprechen.

e Kritischer Support, wenn Sie ihn brauchen
Q Zusatzliche wichtige Supportressourcen und Informationen finden Sie unter
optumwellbeing.com/criticalsupportcenter.
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