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Klimaangst der 16-25 |ahrigen

10.000 junge Menschen in 10 Landern

Extrem besorgt Moderat besorgt Nicht besorgt
27% 25% 5%

Sehr besorgt Leicht besorgt

32% 11%

Quelle: Tosin Thompson (2021): Young people 's climate anxiety revealed in landmark survey; Springer Nature Limited, Vol 597 - S 605



Der Klimawandel ldasst mich .. fiihlen

traurig 68%
besorgt (afraid) 68%
angsterfiillt (anxious) 63%
witend 58%
machtlos 57%
schuldig 51%
optimistisch 32%

indifferent 30%

Quelle: Tosin Thompson (2021): Young people 's climate anxiety revealed in landmark survey; Springer Nature Limited, Vol 597 - S 605
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Burnoulll depressiv

in Osterreich Erkrankung

Ubergangsstadium

gesund

Problemstadium

Quelle: Musalek et al. (2017): Pravalenz des Burnout-Syndroms in Osterreich



,Gemal der Weltgesundheitsorganisation (WHO) wird Depression
schon 2030 die weltweit grolSte Krankheitslast mit sich bringen.”



oL jihl L
I!
i/[

' 3 m[




Begriff

Zukunftsangst:

,Angst vor Veranderung, vor Ungewissheit, vor den Auswirkungen unserer
Entscheidungen in der Zukunft”

EcoAnxiety (Oko-Angst):

,Eine chronische Angst vor dem Untergang der Welt”



Ursachen

il

* Neue Lebensabschnitte / tiefe
Veranderungen im Leben

 Geringes Selbstwertgefiihl
* Persénliche Erlebnisse

 Wirtschaftliche oder 6kologische
Krisen

* Katastrophenmeldungen

« Untatigkeit von
Entscheidungstrager:innen




Symptome

e Gefiihle von Ohnmacht &
Hilflosigkeit

« Sorgen & Griibeln
« Rechnen mit dem Schlimmsten
» Konstante Anspannung

« Koérperlich: Herzrasen,
Appetitlosigkeit, Schlafprobleme,
Panikattacken, etc.




Strategien im Umgang
mit Zukunftsangsten



Die 5 A’s

1. Akzeptanz
2. Austausch
3. Achtsamkeit

4. Anschauung
5. Aktiv-Werden




Akzeptanz

Hinschauen statt Verleugnen

 Die Grenzen positiver Psychologie
« Angst als lebensnotwendiges Feedback

e Gefiihle annehmen & transformieren
(Emotionale Kompetenz)




Austausch

Geteiltes Leid ist halbes Leid

e Soziales Netz als Resilienzfaktor
« Offene Gespriche

* Professionelle Unterstiitzung




Achtsamkeit

Die innere Basis stiarken

 Prasenz im Hier und Jetzt
* Medienkonsum

« Selbstfiirsorge & Kraftquellen




Anschauung

Positiv in die Zukunft blicken

Optimisten leben langer

Bewertung der Dinge dndern (Corona)

Sinn im Leben finden

Dankbarkeit




Aktiv-Werden

An Lésungen mitwirken

e Selbstwirksamkeit

« Den eigenen Wirkungs-
bereich kennen

» Selbstvertrauen







/ Fragen

Was in Deinem Leben l&uft gerade richtig gut ?!

Was bereitet Dir momentan Sorgen in Deinem Leben ?

Wie gehst Du mit diesen Sorgen aktuell um ?

Wie kénntest Du in Zukunft noch besser damit umgehen ?
Wer oder was sind Deine grof3ten Kraftquellen und warum ?
Was gibt Dir Sinn in Deinem Leben ?

Was mochtest Du dndern, damit Du im Alltag noch mehr Freude empfindest ?



Four levels of thinking
Modell

Quelle: Meadows (1999), Maani and Cavana (2007)
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Bsp. ,,Burn Out®



Events

Erschépfungsgefihl,
01- Kopfschmerzen, emotional
ausgelaugt
Muster
02
Systemische Strukturen
03 -

Mentale Modelle
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Events

Erschépfungsgefihl,
Kopfschmerzen, emotional
ausgelaugt

Muster

Schlafstérungen, langes
Fernsehen, 50h Woche,
schlechte Ernahrung

Systemische Strukturen

Betriebskantine,
Partyfreundeskreis,
Mehrarbeit erwlinscht

Mentale Modelle

“nur Leistung bringt Liebe”,
Luxus fur Familie, keine
Wertschatzung fir Kérper




Ole——m

02—

03—

04—

Events

Muster

Systemische
Strukturen

Mentale Modelle

Werte
Grundiberzeugungen
Zielbilder
Glaubenssitze
Geflihle & Angste
Weltbilder

etc.




i \\\ ,;j,{/’/ Wy

J; ¢ 7 i
‘,‘ : 7,
f 4| e L WA 157
) ) " ‘:.\\-\ “ = -0 ¢
\./ W) - N :j
"l“:" /”“ — .. ‘ l”);’.‘
7 ‘ = = W\ ‘.
\ T \
, \ g , /

vor Machtflosigkeit

»»»» i — -



[5>NQST

vOr dem Scheitern
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Abwehr—
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Quel[e Buchebrer. STockmger (2021) lnnen Wochsen AuBen \)Vlrken



Quelle Buohebner STockmger (2021)
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Emotionale
Kompetenz

Das blof3e Benennen von
Emotionen hilft, unangenehme
Gefiihle zu regulieren.

Quelle: Lieberman, M.D et al. (2007) —
Putting Feelings into Words

Prafrontaler
Cortex

Reguliert Emotionen,
Gedanken, Verhalten

Amygdala
Reagiert auf
Stress

und Emotionen

Hippocampus
Speichert
Gelerntes
(Geddachtnis)




Gefiihle transformieren




nachher
—»

vorher

Quelle: Buchebner, Stockinger (2021) — Innen Wachsen, Auken Wirken



Wiederholung:
Die 5 A’s

1. Akzeptanz
2.Austausch
3.Achtsamkeit

4.Anschauung
5.Aktiv-Werden




Weitere
Events

Change Maker Retreat
10.-14. Juli 2024

Kloster NaturSinne

LVA: Die innere Dimension der
Nachhaltigkeit :

Sommersemester
BOKU




f facebook.com/zukunftsalchemie

in linkedin.com/company/zukunftsalchemie



Danke fiir die
Aufmerksamkeit!

Kontakt:

DI Stefan Stockinger &
DI Julia Buchebner

info@zukunftsalchemie.at

Buchtipp!

Innen Wachsen — Aullen Wirken.
Eine nachhaltige Zukunft beginnt in
uns selbst.

Ennsthaler Verlag, 2021

Die innere Dimension der
Nachhaltigkeit

Unsere Welt brennt — und auch wir Men-
schen brennen aus. Klimawandel, Arten-
sterben und steigende Ungleichheit sind
Ausdruck einer Entwicklung, in der wir die
Verbindung zu uns selbst, zu anderen Men-
schen und zur Natur weitgehend verloren

haben.

Doch was, wenn uns der Blick nach innen
helfen kdnnte, diese Verbindung wiederzu-
finden2 Was, wenn in unserem Innersten der
Schliissel fir eine echte Kehrtwende liegt?

Seit 15 Jahren im Bereich der Nachhaltig-
keit aktiv, wissen die Autoren, dass es fir die
Krisen unserer Zeit mehr braucht als duBere
MaBnahmen. Sie zeigen, warum vor allem
mentale, emotionale und spirituelle Aspekte
auf dem Weg in eine gute Zukunft entschei-
dend sind. Und sie machen uns Mut, selbst
Teil der Verdnderung zu werden.

www. zukunftsalchemie.at

ISBN 978-3-7095-0131-3

7837097501313

www.ennsthaler.at

9

Julia Buchebner
Stefan Stockinger

INNEN
WACHSEN
AUSSEN
WIRKEN

Eine nachhaltige
Zukunft beginnt
in uns selbst
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