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Fallbeispiel 

Leonie S. ist verzweifelt. Die 29-Jährige sieht zurzeit keine Zukunft für sich. In ihrem Job als 
Sozialarbeiterin begleitet sie viele zerrüttete Familien. Bei ihren Hausbesuchen hat sie schon 
schlimme Dinge erleben müssen: Da fliegen Windeln durchs Wohnzimmer, da erzählen Frauen, 
dass sie nur deshalb ein weiteres Kind bekommen, damit der Fluss der Sozialleistungen nicht 
abreißt. Sie fühlt sich zurzeit davon so belastet, dass sie sich nicht vorstellen kann, einmal selbst 
Kinder zu bekommen. Und dann ist da ja noch der Klimawandel! Sie denkt, dass sie persönlich 
schuld daran ist, dass die Natur zugrunde geht, weil sie doch ab und zu mit dem Auto fährt und 
im vergangenen Urlaub ist sie sogar nach Mexiko geflogen. Sie geht davon aus, dass der 
Untergang gesetzt ist: Klimawandel, illegale Migration und vieles mehr verhindern, dass sie 
frohen Mutes durch ihr Leben geht. Eine Freundin riet ihr vor kurzem, doch einfach selbst etwas 
Gutes zu unternehmen, anstatt immer deprimierter zu werden. Immerhin ließ sie sich dazu 
überreden, an einem Gartenprojekt teilzunehmen. Da sie ihren Teil dazu beitragen muss, 
braucht sie ihre freien Samstage nun, um zu gärtnern. Der Umgang mit den anderen 
Projektteilnehmer:innen lenkt sie von ihren Grübeleien ab. Außerdem durfte sie feststellen, dass 
sie ein Händchen für diese Arbeit hat. Samstags kehrt sie nun immer sehr zufrieden nach Hause 
zurück.  

Im Gartenprojekt lernt sie außerdem zufällig eine als Coach tätige Psychologin  kennen. Diese 
erzählt ihr von Möglichkeiten und Wegen, sich durch Beratung und Coaching „ein dickeres Fell“ 
zuzulegen. Die Vorschläge sprechen Leonie so sehr an, dass sie schon bald regelmäßig zum 
Coaching geht. Nach wenigen Wochen fühlt sie sich bereits etwas gestärkt und bittet die 
Personalabteilung ihres Arbeitgebers um ein Gespräch. Darin teilt sie ihrem Arbeitgeber mit, 
dass die aktuellen Arbeitsbedingungen mit sehr vielen Überstunden für sie zu belastend sind 
und sie einen Jobwechsel in Erwägung zieht, obwohl sie ihren Job eigentlich liebt. Gemeinsam 
mit der Personalerin erarbeitet sie einen Fahrplan, der Leonie dauerhaft entlasten und ihr mehr 
Zeit zur Regeneration ermöglichen soll. In den nächsten zwei Monaten kann sie sich jeden 
Mittwoch freinehmen und so die angehäuften Überstunden „Abbummeln.“ Für die Zeit danach 
vereinbaren sie eine leichte Reduzierung der Arbeitszeit um 4 Wochenstunden, sodass Leonie 
jeden Mittwochnachmittag frei hat. Darüber hinaus legen sie fest, dass Leonie die Berichte über 
ihre „Klienten“ bei freier Zeiteinteilung im Homeoffice schreiben kann, wenn sie keine 
Außentermine hat. Das spart ihr viele Kilometer „Fahrerei“ und zahlreiche verlorene Stunden im 
Stau. 

Die „gewonnene“ Zeit nutzt Leonie für mehr Sport und häufigere gemeinsame Aktivitäten mit 
ihren Freund:innen. Das stärkt sie weiter und führt zunehmend zur Reduzierung ihres Stress-
Levels. Langsam blickt sie wieder optimistisch in ihre persönliche Zukunft und die globalen 
Krisen verlieren im Alltag etwas an Bedeutung.* 

Krisenstimmung und Zukunftsangst 

Der Klimawandel, die Flüchtlingskrise, die Pandemie, die Kriege, die näher an Europa 
herangerückt sind, die steigenden Lebenshaltungskosten, die Energiekrise und vieles mehr 
verunsichern die Menschen in unserem Land. Gerade bei vielen jungen Menschen geht die 
Verunsicherung sogar so weit, dass sie denken, sie seien persönlich schuld an den ganzen 
Problemen. Diese Schuldzuweisung lähmt und kann auf Dauer auch psychisch krank machen.  
Krisen gab es schon immer: Die Kubakrise in den 60ern des vergangenen Jahrhunderts löste 
beinahe einen Atomkrieg aus, die politischen Unruhen in den 70er Jahren erschütterten das 
Fundament der Bundesrepublik, das atomare Wettrüsten in den 80er Jahren und auch das 
Waldsterben ließen viele Menschen an einer hoffnungsvollen Zukunft zweifeln, die 
verschiedenen Finanzkrisen in den 2000-er Jahren mit ihren Folgen vor allem für die 
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wirtschaftlich schwächeren Menschen belasteten den Arbeitsmarkt. Warum kommen wir aktuell 
mit den Krisen scheinbar so schlecht zurecht? 

Die Welt erlebt derzeit eine Verflechtung vieler weltweiter Krisen. Dies ist das Ergebnis einer 
neuen Studie, die von einem internationalen Team von Forschenden, darunter Johan 
Rockström, Direktor am Potsdam-Institut für Klimafolgenforschung, verfasst wurde. Eine globale 
Polykrise, wie das Phänomen mit Fachbegriff heißt, kann entstehen, wenn kurzfristige und 
schnelllebige Auslöser wie politische Unruhen, starke Preisanstiege oder klimatische 
Extremereignisse mit langsameren und dauerhafteren Belastungen wie wachsenden 
sozioökonomischen Ungleichheiten oder der Klimaerwärmung kombiniert werden, erklären die 
Forschenden.  

Diese Entwicklungen können ein globales System wie die Nahrungsmittelproduktion, die globale 
Sicherheit oder die Finanzmärkte aus dem Gleichgewicht bringen und in eine Krise stürzen. In 
Verbindung mit anderen kriselnden globalen Systemen kann eine Polykrise entstehen, die nach 
Ansicht der Autoren als Ganzes und nicht isoliert verstanden und gelöst werden sollte. 

Diese globale Krise unterscheidet sich damit in zwei zentralen Punkten grundlegend von den 
vergangenen Krisen: Diese aktuelle Überlagerung verschiedenster Notlagen ist völlig neu in der 
Geschichte der Bundesrepublik. Dazu kommt, dass sehr viele Menschen daran zweifeln, ob 
Probleme wie der Ukraine-Krieg oder der Klimawandel überhaupt gelöst werden können.  

Eine repräsentative Studie der Tui-Stiftung ergab: Von 7000 befragten 16- bis 26-Jährigen in 
Deutschland, Großbritannien, Frankreich, Spanien, Italien, Griechenland und Polen glauben nur 
22 Prozent, dass es ihnen einmal besser gehen wird als ihren Eltern. 

Warum empfinden die Menschen Krisen heute bedrohlicher?  

„Die aktuellen Krisen kommen näher“, sagt Simon Schnetzer im Gespräch mit therapie.de. Der 
studierte Volkswirt führt regelmäßig mit seinen Kollegen Kilian Hampel und Klaus Hurrelmann 
Trendstudien, die vor allem junge Menschen im Blick haben, durch. „Da hat jemand Verwandte 
aus dem Ahrtal, wo vor drei Jahren eine Flut wütete und Menschen ums Leben gekommen sind. 
Junge Menschen, die sich beim Technischen Hilfswerk (THW) engagieren und in Deutschland 
Kriseneinsatzhelfer sind, erleben die Folgen des Klimawandels plötzlich hautnah und spätestens 
im Jahre 2015 sind Flüchtlinge in jedem deutschen Dorf angekommen.“  
 
Der THW ist die deutsche Zivil- und Katastrophenschutzorganisation des Bundes mit 
ehrenamtlichen Helfern und hauptamtlichen Mitarbeitern. „Es ist natürlich ein Unterschied, ob ich 
einen Flüchtling sehe oder Radioaktivität unsichtbar um mich herum ist. Nach dem 
Reaktorunglück in Tschernobyl hieß es beispielsweise, dass man nicht hinausgehen und keine 
Pilze essen dürfe. Doch viele Menschen in Deutschland haben nicht darauf gehört, weil sie die 
Konsequenzen nicht sofort gespürt haben“, sagt der 45-jährige Jugendforscher.  
 
Doris Lessing schreibt in ihrer Autobiografie „Unter der Haut“, dass man sich in den 40er Jahren 
keinen Pessimismus hätte leisten könne, was auch die Songs von Cole Porter wie der Titelgeber 
dieses Buches widerspiegelten. Geht es uns so schlecht, weil es uns jahrelang zu gut ging? 
Vielleicht fühlen sich diese Krisen nach den Jahrzehnten großen Wohlstands einfach nur 
schmerzhafter an? Es entstand in den 80er und 90er Jahre des vergangenen Jahrhunderts ein 
Wohlstand für eine relativ breite Masse wie noch nie zuvor in der Geschichte unseres Landes. 
Leiden wir vielleicht alle einfach auch darunter, uns an diesen Wohlstand gewöhnt zu haben? 
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„Die Menschen leiden mehr darunter, dass sich ständig etwas um sie herum verändert. Das eine 
verschwindet, das andere taucht auf und dazwischen erleben sie immer wieder die Momente der 
Krise, in welchen die Ungewissheit herrscht“, erklärt Schnetzer.  
 
Dazu kommt: „Wir vergleichen uns mit dem guten Leben anderer Menschen“, sagt der 
Trendforscher. „Junge Frauen schauen heute nicht mehr so einfach in den Spiegel und finden 
sich schön, sondern sie vergleichen sich mit den gefilterten Gesichtern, die sie auf den Social-
Media-Kanälen sehen. Viele junge Menschen lassen sich von dem beeinflussen, was sie dort 
sehen und es geht ihnen nicht gut damit. Ich habe mit vielen jungen Menschen gesprochen. 
Einige haben gesagt, dass es ihnen wieder besser geht, seitdem sie Social-Media-Kanäle wie 
Instagram nicht mehr benutzen. Ihnen ging es davor faktisch auch gut, aber sie haben sich nicht 
gut gefühlt, weil es allen anderen scheinbar vergleichsweise besser ging. Das ist auch ein 
großer Unterschied zu früher. Früher hat man sich verglichen mit den Nachbarn, der Peergroup 
in der Umgebung, aber nicht immer mit dem, was global alles schöner und besser läuft.“ 

*Fallbeispiel aus eigener Praxis 

Wer ist von den Krisen betroffen? 

Warum trifft es die jungen Menschen besonders hart? 

Das Thema Stress und Belastung ist bei Jugendlichen besonders groß. Es ist ganz natürlich, 
dass die Jugendzeit generell eine stressigere und belastendere Lebensphase ist. Jugendliche 
stellen sich viele Lebensfragen, die verunsichern, zum Beispiel ob sie gut genug sind oder was 
passiert, wenn sie auf ein Mädchen oder einen Jungen zugehen und einen Korb bekommen.  
 
Heute verfügen schon Grundschulkinder über ein eigenes Smartphone und sind ständig 
erreichbar. Der Begriff Fomo, fear of missing out, also die Angst, etwas zu verpassen zu 
können, beschreibt den Spannungszustand, in dem sich viele junge Menschen befinden, ganz 
deutlich.  
 
Aber es geht nicht nur darum, selbst einmal etwas nicht sofort mitzubekommen, sondern auch 
die Erwartungen der anderen bedienen zu müssen. Das bedeutet in der Regel, schnell 
reagieren zu müssen.  
 
„Das führt dazu, dass junge Menschen nicht zur Ruhe kommen“, erklärt Simon Schnetzer. „Über 
Social Media empfangen sie permanent Nachrichten und das viel direkter, weil sie selten in 
einen erklärenden Kontext eingebunden sind, sondern ungefiltert bei den jungen Menschen 
einströmen. Dadurch landet ununterbrochen etwas im Unterbewusstsein dieser Menschen, das 
ihnen signalisiert, dass diese Welt unsicher ist und die Krisen nicht zu bewältigen sind.“ 
 
Vor der Corona-Pandemie hat beispielsweise ein Student geplant, zwei Jahre später ein 
Auslandssemester zu absolvieren. Darauf arbeitete er dann entsprechend hin. Aufgrund der 
Pandemie wurden aber plötzlich ganze Zukunftspläne über den Haufen geworfen. Der 
Zeithorizont der Zukunftsplanung ist dramatisch kürzer geworden. Das hat natürlich eine große 
Auswirkung darauf, welche Entscheidungen man trifft.  
 
Viele leben in einer Art Endzeitstimmung: „Ich spreche mit Klimaklebern, die sagen: Ich mache 
das nicht mehr, den Kampf haben wir schon verloren. Sie wünschen sich noch Kinder, glauben 
aber nicht, dass das Leben noch gut wird“, sagt Schnetzer.  
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Welche Themen belasten die Menschen? 

Die Sorgen, die aktuell die meisten jungen Menschen umtreiben, sind nicht mehr durch die 
Corona-Pandemie geprägt. Sie ist weitgehend in Vergessenheit geraten. Aber an ihre Stelle 
sind laut Trendstudie 2024 andere massive Sorgen getreten: Inflation (65%), Krieg in Europa 
und Nahost (60%), teurer/knapper Wohnraum (54%), Spaltung der Gesellschaft und 
Klimawandel (jeweils 49%), haben Schnetzer und seine Kollegen herausgefunden.  
 
An erster Stelle des Sorgen-Rankings steht damit seit nunmehr zwei Jahren eine 
Verunsicherung aufgrund der finanziellen Situation. Auch der Blick in die Zukunft ist von einer 
starken Verunsicherung geprägt, wie die Angst vor Altersarmut (48%) und die Sorge um die 
Wohlstandsperspektive für junge Menschen (32%) zeigt. Die Angst vor einem Krieg in Europa ist 
weiterhin extrem hoch.  
 
Viele junge Menschen haben das Gefühl, dass es mit dem Wohlstand nicht so weiter geht. Viele 
merken, dass sie sich bestimmte Dinge nicht mehr leisten können. Was auch die eigene 
Stimmung gegenüber Flüchtlingen kippen lässt, weil man sich fragt, wie viel man diesen 
Menschen überhaupt abgeben kann, wenn wir selbst nicht genug haben. Ein friedliches 
Zusammenleben ist demnach nur möglich, wenn alle genug haben.  

Was allen Altersgruppen Unbehagen bereitet 

Im Vergleich der Altersgruppen ergeben sich bemerkenswerte Übereinstimmungen in der 
Rangfolge dessen, welche Themen Sorgen bereiten. Sowohl für die jüngeren als auch für die 
mittleren und älteren Bevölkerungsgruppen zählen Inflation und der Krieg in Europa zu den 
Sorgen, die ihnen am meisten zu schaffen machen. Ganz am Ende der Liste steht bei allen die 
Sorge vor Konflikten zwischen den Generationen. 
 
Dennoch gibt es deutliche Akzentverschiebungen, die auf unterschiedliche Lebensperspektiven 
der drei Altersgruppen hinweisen. Der Klimawandel belastet die jüngeren Befragten deutlich 
stärker als die älteren. Neben Inflation und Krieg nennen die unter 30-Jährigen ihn an dritter 
Stelle. In der mittleren Altersgruppe steht der Klimawandel an siebter, in der älteren an fünfter 
Stelle. Auch eine mögliche Wirtschaftskrise wird von der jüngeren und mittleren Gruppe deutlich 
stärker gefürchtet. 
 
Umgekehrt verhält es sich bei der Sorge vor Altersarmut und dem Zusammenbruch des 
Rentensystems. Je älter die Befragten sind, desto stärker rücken diese Sorgen in den 
Vordergrund. Die Sorge vor Altersarmut steht bei der jüngeren Gruppe an fünfter, bei den 
älteren an zweiter Stelle. Die Zunahme von Flüchtlingsströmen wird in der älteren Bevölkerung 
ebenfalls sehr viel kritischer bewertet als in der jüngeren. 

Wie wirken Dauerkrisen auf die psychische Gesundheit? 

Die Zufriedenheit mit der persönlichen und gesellschaftlichen Lebenssituation wird stark durch 
Sorgen und Ängste bestimmt. Sie sind ein Indikator dafür, welche Themen die jungen Menschen 
mit Blick auf ihre persönliche Zukunft und ihr Umfeld bedrücken. Als vor zwei Jahren durch den 
russischen Angriffskrieg auf die Ukraine auch noch ein Krieg in Europa zu der Krise des Klimas 
und der gerade abklingenden Corona-Pandemie hinzukamen, wurde der Begriff der Jugend im 
Krisenmodus geprägt.  
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Die Verunsicherung des alltäglichen Lebens machte eine feste Zukunftsplanung unmöglich und 
führte zu einer großen psychischen Belastung. Die im vorigen Abschnitt dokumentierte sinkende 
Zufriedenheit mit der persönlichen und gesellschaftlichen Lebenssituation dürfte ein Ausdruck 
davon sein. 
 
Wenn Menschen das Gefühl haben, Krisen nicht bewältigen zu können, dann kommt es zu 
Ausweichhandlungen. Mit der Aggression beispielsweise geht man dann nach außen und wälzt 
die Belastungen auf das Umfeld ab. 
 
Eine andere Ausweichhandlung ist, das Ganze nach innen zu tragen, was zu Depressionen und 
Angststörungen führen kann. Eine dritte Variante ist das Betäuben, durch Alkohol, Drogen oder 
auch Spiele. All das hat bei jungen Menschen, aber auch bei vielen im fortgeschrittenen Alter 
zuletzt deutlich zugenommen.  

Gute Selbstfürsorge gegen Krisenstimmung 

Unterschiedlichste Studien kamen zu dem Ergebnis, dass Menschen nur an Krisen wachsen, 
wenn nicht von ihnen gefordert wurde, sofort weiterzumachen wie bisher, wenn ihnen Zeit 
gegeben wurde, sich an ihr neues Leben zu gewöhnen.  
 
Allein in Deutschland waren im Zusammenhang mit der Corona-Pandemie mehr als zwei 
Millionen Menschen in ihrer Existenz bedroht, ein ganzes Fünftel dieses Landes muss jetzt mit 
weniger Einkommen zurechtkommen als vor der Krise.  

Was stärkt die Widerstandskraft? 

Junge Menschen haben heute weniger Rückzugsraum, um durchatmen zu können. Wenn man 
früher die Tür schließen konnte, wird heute ununterbrochen beschallt, so empfinden es viele. 
Wer in der Schule gemobbt wird, muss das meist auch nachmittags in den sozialen Medien 
erleiden.  
 
Einfach einmal abschalten zu können, auch ganz konkret hinsichtlich des Smartphones, ist für 
jeden Menschen wichtig, besonders für die, die mit der aktuellen Krisenstimmung nicht 
zurechtkommen. „Das muss die Gesellschaft auch einfordern, zum Beispiel in Form eines 
Smartphone-Verbots an Schulen für Kinder und Jugendliche unter einem gewissen Alter, um 
damit zu signalisieren, dass das Leben weitergeht, wenn man nicht online ist, wenn man nicht 
ununterbrochen erreichbar ist,“ sagt Schnetzer.  
 
Mehr echte Beziehungen eingehen: Es werden mittlerweile viele Freundschaften digital gepflegt. 
Es ist vielen Menschen nicht mehr richtig klar, wann ein Freund ein Freund ist. „Ich habe häufig 
bei generationenübergreifenden Vorträgen erfahren, dass heute wieder die Eltern die 
Ansprechpartner sind, wenn beispielsweise ein Jugendlicher Hilfe bei einem Umzug braucht 
oder wenn es ihm gesundheitlich schlecht geht“, so der Trendforscher.  
 
Viele Beziehungen sind instabil geworden. Wer Hilfe braucht, dem stehen dann gar keine 
anderen Menschen zur Seite, denen er eine solche Belastung zumuten könnte. Das betrifft nicht 
die Menschen, die sozial gut eingebunden sind, zum Beispiel in Vereine. Das betrifft vor allem 
Menschen, die fast nur noch digital mit anderen vernetzt sind. Wenn jemand etwas likt, was man 
auf Facebook schreibt, dann ist das cool, aber das hilft nicht, wenn es einem schlecht geht.  
 



 

           7 

Es würde allen helfen, sich gegenseitig dabei zu unterstützen, sich im realen Leben mit anderen 
Menschen auszutauschen, gemeinsam etwas zu erleben und dadurch auch stabile 
Beziehungen, auf die man sich verlassen kann, wenn es einem einmal schlecht geht, 
aufzubauen. Wenn sich Generationen gemeinsam für ein Thema einsetzen und aktiv 
Gelegenheiten schaffen, in denen ein Wir entstehen kann.  

Wie kann man Krisen als Chancen nutzen? 

Um Krisen als etwas Positives zu erfahren, müssen Menschen Lösungen gestalten dürfen, am 
besten gemeinsam mit anderen Menschen. Nicht umsonst stellt Selbstwirksamkeit eine 
wesentliche Säule eines gesunden Selbstwertgefühls dar. Gerade während der Corona-
Pandemie kamen aber viele Menschen nicht damit klar, dass ihnen Lösungen vorgesetzt 
wurden, ohne dass sie auch Alternativen hätten wählen dürfen . 
  
Wenn Menschen sich beteiligen können, dann können sie auch etwas bewirken. Einige 
Kommunen haben zwar immerhin einen Jugendrat aufgestellt, aber häufig haben die 
Jugendlichen dort nicht einmal ein Rederecht. Damit entsteht in den jungen Menschen das 
Gefühl, dass sie sowieso nichts bewirken können. Schülermitverwaltungen sind ein gutes 
Beispiel, wie junge Menschen eingebunden werden können.  

Abschied vom Vertrauten wagen 

Viele Menschen überschätzen Ihre Möglichkeiten, äußere Geschehnisse kontrollieren zu 
können. Sie glauben, dass es von ihrem persönlichen Einsatz abhängt, drängende Probleme in 
den Griff zu bekommen. Statt Anstrengungen auf sich zu nehmen, die schon in der 
Vergangenheit nichts gebracht haben, wäre es sinnvoller, Abschied vom Vertrauten zu nehmen, 
neue Strategien entwickeln und neue Kompetenzen erarbeiten. Was das Individuum in seiner 
persönlichen Krise lernen kann, um die nötige Kreativität aufzubringen, die Krise zu überwinden, 
das gilt im Grunde auch für die ganze Gesellschaft: Auf dem Höhepunkt einer Krise ist man sehr 
eingeengt und zugleich labil, beschreibt die Psychoanalytikerin Verena Kast in ihrem Buch 
„Lebenskrisen werden Lebenschancen.“ Die Einengung bewirkt, dass man etwas tun muss, die 
Labilität, dass man offener wird. Weil man in diesem Zustand gar nicht anders kann, wird man 
sich auf etwas Neues einstellen und ist motivierter, das zu tun.  

Eigentliche Bedürfnisse wahrnehmen 

Vergegenwärtigen Sie sich, dass Sie Dinge wie die Weltpolitik oder Naturkatastrophen nicht 
kontrollieren können.  
 
Je mehr man seine eigentlichen Bedürfnisse wahrnehmen kann, desto realistischer werden die 
Ansprüche, die man an das Leben stellt, schreibt der Psychotherapeut Andreas Knuf in seinem 
Buch „Widerstand zwecklos. Wie unser Leben leichter wird, wenn wir es annehmen, wie es ist.“  
 
Gegenwärtig scheinen viele Menschen den Anspruch zu haben, dass das Leben so weitergehen 
muss, wie sie es während der vergangenen Jahrzehnte leben konnten: Sie möchten darauf 
vertrauen können, dass sie weiterhin die Autos fahren und die Technologien nutzen, die sie 
gewohnt sind, dass der Wohlstand weiterwächst, dass sie weiterhin regelmäßig verreisen 
können und vieles mehr.  
 
Viele Ansprüche gehen aber an dem vorbei, was einem guttut. In einer individualisierten 
Gesellschaft gehen viele Menschen davon aus, dass es ihr persönliches Versagen ist, wenn 
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etwas nicht gelingt, selbst wenn äußere Bedingungen in einem konkreten Fall eine 
entscheidende Rolle gespielt haben.  
 
Je mehr Menschen eine Kultur der Akzeptanz pflegen lernen, desto klarer und bescheidener 
werden sie, desto bewusster gehen sie mit sich, ihrem Umfeld und ihrer Umwelt um.  

Selbstfürsorge 

Ein Mensch in Krisenstimmung neigt dazu, positive Dinge derart zu vernachlässigen, dass es 
ihm auf diese Art und Weise auch ohne die krisenhafte Großwetterlage schlecht gehen würde. 
Sorgen Sie gut für sich. Treffen Sie Menschen, die Ihnen guttun. Gehen Sie weiterhin Ihren 
Hobbies nach.  
 
Behalten Sie das Positive im Blick. Negative Gedanken können dazu beitragen, dass Sie eine 
schwierige Lage als noch schlimmer empfinden, als sie bereits ist.  
 
Vermeiden Sie typische Denkfehler: 
 

• Übergeneralisierung: Weil etwas Schlimmes passiert ist, wird auch in Zukunft etwas 
Schlimmes passieren.  

• Emotionales Denken: Meine Schuldgefühle beweisen, dass ich selbst verantwortlich bin.  

• Überhöhte Ansprüche: Ich muss stark sein und die Situation allein bewältigen 
 
Übrigens: Ergebnisse von sieben Studien zeigen, dass Menschen, die gerade unglücklich oder 
unzufrieden sind, sich nicht motivieren können, etwas Gutes zu tun, wenn sie es sich vor dem 
inneren Auge vorstellen. Schlechte Laune geht mit einem bestimmten Gesichtsausdruck einher. 
Diese Mimik kann in Konflikt geraten mit dem Versuch, sich die angenehme Tätigkeit 
vorzustellen. Die Krux: Man merkt dann nicht, dass es das bloße Nachdenken ist, das 
schwerfällt, sondern man glaubt, dass der Schwung fehlt, das Angenehme zu tun. Deshalb nicht 
lange überlegen, sondern einfach machen.  

Erste Hilfe 

René Träder beschäftigt sich als Psychologe und Journalist mit Resilienz. In seinem Buch „Das 
Leben so: Nein! Ich so: Doch! gibt er Tipps, wie man besser mit Stress, Krisen und 
Schicksalsschlägen umgeht. Einige der Tipps sind seinem Buch entnommen.  

Über Ängste reden  

Die Angst mit anderen Betroffenen und Freunden teilen: Meistens gibt es mindestens einen 
anderen Menschen, dem es genauso geht. Es ist ein erster wichtiger Schritt, sich mitzuteilen. 
Über die eigenen Ängste und Sorgen zu sprechen, kann helfen, sich nicht schuldig für 
bestimmte Krisen oder den Klimawandel zu fühlen. 

Raus aus der Opferrolle 

Ein entscheidender Faktor ist es, sich nicht mehr als Opfer zu verstehen. Je länger man darin 
verharrt, desto handlungsunfähiger wird man. Viele empfinden sich aktuell als Opfer von Politik 
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und Wirtschaft. Auch wenn das verständlich ist, bringt es nicht weiter. Besser ist es zu erkennen, 
was man selbst aktiv in seinem Leben verändern kann, dass es einem besser geht. 

Bei psychischen Problemen beispielsweise kann man Hilfe suchen. Wer finanzielle 
Schwierigkeiten hat, kann vielleicht bei Freunden oder Verwandten Unterstützung finden oder 
auch staatliche Unterstützung bekommen. 

Medienkonsum einschränken 

Wer sich ständig mit schlechten Nachrichten beschäftigt, beeinträchtigt seine Fähigkeit, 
lösungsorientiert zu denken. 
 
Durch das Smartphone, die sozialen Medien und Eilmeldungen sind viele Menschen ständig mit 
Nachrichten konfrontiert. Doch wenn wir stets über die großen Probleme grübeln, 
beeinträchtigen wir unsere Fähigkeit, rational und lösungsorientiert zu denken.  
 
Wer sich am Abend lieber nicht mehr mit den Nachrichten befassen will, muss kein schlechtes 
Gewissen haben. Am besten ist es nur einmal am Tag die Nachrichten anzuschauen. Dann 
bekommt man auch alles mit und bleibt handlungsfähig, weil man nicht permanent angespannt 
ist. 
 
Zudem ist es ratsam, sich unmittelbar vor dem Schlafengehen nicht mehr mit Nachrichten zu 
beschäftigen. 

Gefahren realistisch einschätzen 

Ein veränderter Medienkonsum kann helfen, die Gefahren realistischer einzuschätzen. Häufig 
schätzen Menschen die Welt falsch ein. So hatten nach dem Anschlag auf dem Berliner 
Breitscheidplatz im Jahr 2016 viele Menschen Angst, auf Weihnachtsmärkten Opfer eines 
Terroranschlags zu werden. Dass die Wahrscheinlichkeit für einzelne Personen statistisch 
gesehen sehr gering ist, änderte diesen Umstand nicht.  
 
Als die große mediale Aufmerksamkeit für Terroranschläge auf Weihnachtsmärkten in den 
kommenden Jahren nachließ, verschwand diese Angst bei vielen Menschen wieder. Es ist daher 
ratsam, die konkrete Gefahr für sich selbst möglichst realistisch einzuschätzen. 
 
Um etwa die konkrete Bedrohung für Deutschland durch den Krieg auf die Ukraine für sich 
besser einordnen zu können, hilft vielleicht ein Fachartikel mit der Einschätzung eines neutralen 
Experten.  
Neben dem Lesen von Fachartikeln können auch Sachbücher dazu beitragen, die Faktenlage 
hinter einseitigen, alarmistischen oder gar extrem(istisch)en, also häufig beängstigenden 
Einstellungen und Eilmeldungen oder Tweets besser zu verstehen und so das Problem 
realistischer einordnen zu können. Auch lassen sich mittels Fachlektüre  alternative und bislang 
unbekannte Lösungsansätze kennenlernen und somit einem vermeintlichen 
Schreckensszenario ein wenig den Schrecken nehmen. 
 
Das damit einhergehende Verlassen der eigenen (digitalen) Bubble ermöglicht also einen neuen 
Blick auf die eigenen Überzeugungen sowie Einstellungen und somit einen Perspektivwechsel. 
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Perspektivwechsel 

Wichtig ist es, sich nicht von Ängsten und spontanen Reaktionen leiten zu lassen, sondern auch 
einmal die eigene Perspektive zu wechseln. Welche entlastenden Argumente gibt es eigentlich, 
wenn man das Thema von der anderen Seite betrachtet? Das wird wahrscheinlich nicht sofort 
dazu beitragen, dass sich alle Ängste und Sorgen verflüchtigen, aber man geht vielleicht 
angemessener mit ihnen um.  

Veränderungen in kleinen Schritten 

Viele Forderungen nach Klimaschutz oder gesellschaftlichen Veränderungen lassen das Gefühl 
entstehen, dass man sich sofort um 180 Grad verändern muss. Veränderungen gelingen aber 
nur, wenn sie in realistischen Schritten vielen Menschen gegangen werden können.  

Aktiv werden 

Viele Menschen fühlen sich besser, wenn sie aktiv werden. So kann es der Psyche guttun, an 
Demonstrationen teilzunehmen, um dem Ohnmachtsgefühl entgegenzuwirken.  
 
Wer finanzielle Mittel hat, kann zum Beispiel für soziale Projekte oder gemeinnützige 
Hilfsorganisationen spenden. Auch Sachspenden oder ehrenamtliche Tätigkeiten können 
Gefühle von Hilflosigkeit schwinden lassen und dem eigenen Befinden zugutekommen. 
 
Wie Menschen mit ihrer Angst umgehen, ist sehr unterschiedlich. Manchen hilft es, die eigene 
Anspannung einfach mit Humor zu bekämpfen.  

Ein Weg aus dem eigenen Stresskreislauf kann zudem sein, sich die eigene Lage bewusst zu 
machen und dankbar für das Gute im eigenen Leben zu sein. Auch ein Spaziergang an der 
frischen Luft, ein Treffen mit Freunden oder das eigene Leibgericht zu kochen, kann die 
psychische Gesundheit stärken. 

Eigene Probleme angehen 

Wer in einer Krise aktiv wird und seine Probleme eigenständig löst, wird krisenfester, weil er die 
positiven Erfahrungen auch in kommenden Krisenzeiten wieder abrufen kann. 

Hilfe suchen bei Hausarzt oder Telefonseelsorge 

Unter Umständen kann es jedoch wichtig sein, sich externe Hilfe bei der Hausärztin oder dem 
Hausarzt zu suchen. Die Telefonseelsorge ist online und unter den Telefonnummern (0800) 111 
0 111, (0800) 111 0 222 sowie 116 123 rund um die Uhr anonym und kostenfrei erreichbar. 
Akute Hilfe für Kinder, Jugendliche und Eltern gibt es bei der Nummer gegen Kummer unter der 
Telefonnummer 116 111. 
 
In extremen Fällen kann eine Angst-Ambulanz die richtige Anlaufstelle sein, um die Krise 
seelisch zu bewältigen. 
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Coaching und Psychotherapie 

Vor allem, wenn man unter größerer psychischer Belastung steht, es Risikofaktoren wie 
psychische Störungen in der Familie gibt oder man einem erhöhten Druck durch die Umwelt 
ausgesetzt ist, kann Psychotherapie bereits wichtig sein, auch wenn man noch keine psychische 
Störung entwickelt hat.  
 
Die Antworten auf die Fragen aus der folgenden Frageliste helfen Ihnen zu erkennen, ob Sie 
psychische Schwierigkeiten haben. Wenn Sie ein paar Fragen mit „Ja“ beantworten können, 
könnte professionelle Unterstützung ratsam sein: 

• Sie fühlen sich niedergeschlagen und bleiben es auch bei positiven Ereignissen. Sie können 
keine konkrete Ursache für diesen Zustand finden? 

• Sie haben das Interesse und die Freude an vielen Dingen verloren, selbst an denen, die 
Ihnen sonst immer wichtig waren? 

• Sie fühlen sich einfach kraftlos und wissen nicht, warum? 

• Sie fühlen sich plötzlich sehr euphorisch, obwohl es keinen Anlass dafür gibt? Sie sind nicht 
mehr zu halten, schlafen kaum noch und haben den Eindruck, über außerordentliche Kräfte 
zu verfügen? 

• Sie sind ständig ängstlich? Sie empfinden Furcht gegenüber bestimmten Gegenständen 
oder in bestimmten Situationen und können sich das selbst nicht erklären? 

• Sie führen wie unter Zwang immer wieder bestimmte Handlungen durch? Sie haben bereits 
Rituale entwickelt, ohne die sie bestimmte Situationen nicht mehr ertragen können? 

• Sie haben ständig Angst, krank zu sein? Sie haben immer wieder den Eindruck, an neuen 
körperlichen Beschwerden zu leiden, ohne dass ein Arzt eine Ursache finden kann? 

• Sie konsumieren regelmäßig Substanzen wie Alkohol, Marihuana, Kokain oder andere 
Drogen, um immer wieder dieselbe Wirkung zu erleben? Sie leiden unter 
Entzugssymptomen, wenn sie diese Substanz nicht einnehmen können? 

• Sie leiden immer wieder unter Essattacken? Sie erbrechen regelmäßig nach dem Essen, 
weil Sie Angst haben, Sie könnten an Körpergewicht zunehmen? Oder im Gegenteil: Sie 
fühlen sich übergewichtig, obwohl Sie kaum etwas essen? Sie verstecken Ihren Körper unter 
weiter Kleidung, damit andere nicht sehen, wie viel Sie tatsächlich wiegen? Nach dem Essen 
müssen Sie sich wie unter Zwang körperlich intensiv bewegen, weil Sie die aufgenommenen 
Kalorien sofort wieder abarbeiten wollen? 

 
Diese und andere Beschwerden können auch begleitend bei einer körperlichen Erkrankung 
auftreten. Selbst wenn Ihre körperliche Erkrankung bereits behandelt wird, können sie Hinweise 
darauf sein, dass Ihnen eine psychotherapeutische Behandlung helfen könnte. 
 
Sie müssen psychische Beschwerden wie Ängste oder depressive Stimmungen nicht einfach 
aushalten. Eine Psychotherapeutin, ein Psychotherapeut Ihres Vertrauens kann Ihnen helfen, 
wieder angstfreier oder freudvoller durchs Leben zu gehen. 
 
Psychotherapie ist auch sinnvoll, wenn es darum geht, Rückfälle von psychischen Erkrankungen 
zu verhüten. 

Bei lebensmüden Gedanken unbedingt Hilfe holen 

Suchen Sie professionelle Hilfe auf, wenn Sie sich das Leben nehmen möchten, häufig an den 
eigenen Tod denken oder sogar schon konkrete Absichten und Pläne haben. Sprechen Sie mit 
einem Menschen Ihres Vertrauens, wie es Ihnen geht. Aufgrund der extremen Belastungen 
nehmen Sie Ihre eigene Lebenssituation meist nicht mehr realistisch wahr. Im Nachhinein stellt 
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sich eine solche Phase oft ganz anders dar. Probleme und Situationen, die Ihnen zunächst 
unüberwindbar erschienen, können Sie später aus einer anderen Sicht wahrnehmen. 
Wenn Sie sich in einer akuten Krise mit lebensmüden Gedanken befinden, sollten Sie sich 
unbedingt Hilfe holen, entweder die Rettung ohne Vorwahl, einfach unter 112 oder die 
Telefonseelsorge unter 0800-111 0 111 oder 0800-111 0 222 anrufen. 

Wann eine Therapie sinnvoll sein könnte: 
https://www.therapie.de/psyche/info/ratgeber/lebenshilfe-artikel/psychische-
gesundheit/anzeichen-fuer-handlungsbedarf/ 

Zahlreiche Online-Psychotests helfen Ihnen bei einer ersten Einschätzung Ihrer psychischen 
Verfassung: 
https://www.therapie.de/psyche/info/test/ueberblick-psychotests/ 
 
Zahlreiche Psychotherapeut:innen und Heilpraktiker:innen für Psychotherapie bieten ihre Hilfe 
an: 
https://www.therapie.de/therapeutensuche/ 

Quellen und Links 

Kast, Verena (2003): Lebenskrisen werden Lebenschancen: Wendepunkte des Lebens aktiv 
gestalten. Freiburg: Herder Spektrum 
 
Knuf, Andreas (2018): Widerstand zwecklos. Wie unser Leben leichter wird, wenn wir es 
annehmen, wie es ist. München: Kösel 
 
Rifkin, Jeremy (2022): Das Zeitalter der Resilienz: Leben neu denken auf einer wilden Erde, 
Frankfurt am Main: Campus Verlag 
 
Schnetzer Simon, Hurrelmann Klaus, Hampel Kilian (2023): Trendstudie – „Jugend in 
Deutschland - 2023 mit Generationenvergleich. Aktuelle Krisen belasten Jüngere stärker als 
Ältere - ein Generationenkonflikt bleibt aus.“ Kempten: Datajockey Verlag. 
 

Schnetzer Simon, Hurrelmann Klaus, Hampel Kilian (2024): Trendstudie -  
„Jugend in Deutschland 2024 – Verantwortunt für die Zukunft? Ja, aber.“ Kempten: Datajockey 
Verlag. 
 
Träder, René (2020), Das Leben so: nein! Ich so: doch!: Wie du besser mit Stress, Krisen und 
Schicksalsschlägen umgehst, Berlin: Ullstein Taschenbuchverlag.  

Links 

Angstkultur: Gesellschaften nehmen Ängste unterschiedlich wahr 
https://www.deutschlandfunk.de/angstkultur-gesellschaften-nehmen-aengste-unterschiedlich-
100.html 
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Covid-19, Klimawandel, bewaffnete Konflikte: Die Krisen der Welt können zu miteinander 
verbundenen Polykrisen führen 
https://www.pik-potsdam.de/de/aktuelles/nachrichten/covid-19-klimawandel-bewaffnete-
konflikte-die-krisen-der-welt-koennen-zu-miteinander-verbundenen-polykrisen-
fuehren#:~:text=Globale%20Krisen%20entstehen%2C%20wenn%20kurzfristige,oder%20der%2
0Klimaerwärmung%20kombiniert%20werden 
 
Der Jugendrat 
https://www.generationenstiftung.com/der-jugendrat 
 
Die Krise und das Notwendige, von Moritz Schneider 
https://karla-magazin.de/klima-wandel/die-krise-und-das-notwendige 
 
Ein guter Plan: Krisen sind nicht immer Chancen: Warum wir erst mal heilen müssen, von Jan 
Lenarz, 23. Juni 2020 
https://einguterplan.de/corona-krise-chance/ 
 
Eine Gesellschaft in der Krise 
https://www.h2.de/hochschule/einrichtungen/hochschulkommunikation/hochschulmagazin-
treffpunkt-campus/unsere-storys-im-ueberblick/forschungsgeist/eine-gesellschaft-in-der-
krise.html 
 
Klimawandel und Selbsthilfearbeit 
https://www.bag-selbsthilfe.de/klimawandel 
 
Krisen und Zukunftsangst: Wie wir unsere Resilienz stärken 
https://www.ndr.de/ratgeber/gesundheit/Krisen-und-Zukunftsangst-Wie-wir-unsere-Resilienz-
staerken,mentalhealth108.html 
 
Psychologists for Future / Psychotherapists for Future (Psy4F)  
https://www.psy4f.org/beratung/ 
 
Stimmungstief durch politische Nachrichten 
https://www.psychologie-heute.de/gesundheit/artikel-detailansicht/42547-stimmungstief-durch-
politische-nachrichten.html 
 
The people moving from high to low-carbon careers 
https://www.bbc.com/news/business-60036245 
 
Umgang mit Ängsten: Perspektivwechsel ist hilfreich 
https://www.deutschlandfunk.de/umgang-mit-aengsten-psychologe-perspektivwechsel-ist-
100.html 
 
Was Krisen mit jungen Menschen machen, Von Betül Sarikaya, NDR, 12.08.2022  
https://www.tagesschau.de/inland/gesellschaft/junge-generation-krisen-101.html 
 
WR2 Wissen: Wie wir Krisen bewältigen – Resilienz und ihre Grenzen, von Beate 
Krol,10.2.2022 
https://www.swr.de/swrkultur/wissen/resilienz-und-ihre-grenzen-wie-wir-krisen-bewaeltigen-
100.html 
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