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2 Klima und Psyche

Einleitung 

„Die Pfade, über die Klimaereignisse die psychische 
Gesundheit beeinflussen, sind vielfältig, komplex 
und mit anderen nicht-klimatischen Einflüssen ver­
knüpft, die Menschen vulnerabel machen.“ 

Sechster Sachstandsbericht des Weltklimarats [1]

Steigende Temperaturen und Meeresspiegel, zunehmende Extrem-
wetter, der Verlust von Lebensräumen und Artenvielfalt, schlechte Luft, 
neue Infektionskrankheiten, stärkere Allergene, knappes Trinkwasser, 
Ernteausfälle und Konflikte um Ressourcen – die Liste der Folgen, die 
der Klimawandel auf unser Leben hat und mit großer Wahrscheinlichkeit 
haben wird, ist lang. [2] Das Erleben dieser Folgen oder auch nur das 
Wissen darum wirken sich auf vielfältige und komplexe Weise auf unser 
Wohlbefinden und unsere psychische Gesundheit aus. [3]

Die gute Nachricht vorneweg: Grundsätzlich kann ein Engagement für 
den Klimaschutz positive Gefühle wie Mut, Freude und Verbundenheit 
auslösen, die sich auch in der Selbsthilfearbeit fördern lassen (siehe Seite 
40). Häufig kommen jedoch auch unangenehme Gefühle wie Wut, Hilf-
losigkeit, Trauer oder Scham auf – etwa durch Nachrichten über Natur-
katastrophen und neue Negativrekorde, durch Rückschläge im Engage-
ment oder eine unzureichende Klimaschutzpolitik. [4]

Hinsichtlich der realen und potenziell lebensbedrohlichen Krise sind 
emotionale Reaktionen zunächst einmal normal, angemessen und ge-
sund (siehe Seite 10). Aus psychologischer Sicht problematisch wird es 
erst, wenn Menschen Gefühle gänzlich unterdrücken oder die Belastun-
gen so dauerhaft und stark werden, dass sie nicht mehr bewältigt wer-
den können. Beide Extreme können belastend sein und im schlimmsten 
Fall zum Entstehen psychischer Erkrankungen beitragen. [4]

Die Höhe des individuellen Risikos und die Möglichkeiten zur Anpassung 
hängen von der Art, Stärke und Häufigkeit der klimawandelbedingten 
Bedrohung ab, der eigenen Vulnerabilität* (siehe Seite 16), der Art, 
Stärke und Länge der Exposition** sowie den vorhandenen Anpas-
sungsmöglichkeiten. Die verschiedenen Faktoren greifen ineinander und 
können sich sowohl positiv als auch negativ verstärken – was unterm 
Strich darüber entscheidet, wie sehr das Wohlbefinden und die psychi-
sche Gesundheit durch den Klimawandel beeinflusst werden. [1] 

* Verwundbarkeit 
oder Verletzlichkeit. 
Abgeleitet vom La­
teinischen „vulnus“: 
Wunde. [5]

** Biologischen, 
chemischen oder 
physikalischen 
Umwelteinflüssen 
ausgesetzt sein. [6]
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Oft sind die psychischen Belastungen nicht direkt sichtbar, sondern 
werden wie der Klimawandel selbst allmählich stärker – was dazu führt, 
dass wir sie nicht direkt mit dem Klimawandel in Verbindung bringen. [7] 
Diese indirekten Folgen können zum Beispiel auftreten, wenn wir Aus-
wirkungen bei anderen Menschen beobachten, sich die eigene Gesund-
heit durch Umwelteinflüsse verschlechtert oder finanzielle Sorgen durch 
eine geringere Arbeitsleistung auftreten. Die indirekten Folgen erschei-
nen kurzfristig weniger dramatisch, können auf lange Sicht aber mehr 
Menschen betreffen und die Gesellschaft grundlegend beeinflussen. [8]

Extremwetter und psychische Gesundheit
Akute, schwere und direkte Effekte auf die psychische Gesundheit kön-
nen Extremwetterereignisse und Naturkatastrophen haben. [8] Diese 
werden sich in Zukunft sowohl regional verschieben als auch häufiger 
und intensiver auftreten. [9] 

Einflussfaktoren und Folgen von Extremwettern für die Gesundheit

Extremwetter können erhebliche persönliche, soziale und ökomische Auswirkun-
gen haben und das Leben von Menschen permanent verändern.

Soziostrukturelle  
Faktoren

Schäden am 
Zuhause

Verteilungs
gerechtigkeit

Zugang zum Ge-
sundheitssystem

Unterbrochene 
Versorgungskette

Regierung und 
Notfallhilfe

Gesellschaftlicher 
Zusammenhalt

Körper und  
Psyche

Hitzebedingte 
Erkrankungen

Trauma, Trauer, 
Angst, Depression

Gewalt und  
Kriminalität

Infektions
krankheiten

Trinkwasser- und 
Nahrungsmangel

Atemwegs
beschwerden

Gesundheits­
system

Persönliche  
Faktoren

Hitzestress

Schlechte 
Luftqualität

Risiken für das  
Personal

Schäden an 
Einrichtungen

Hygiene

Unterbrochene 
Versorgungskette

Verlust von 
Menschen

Verlust von Job 
oder Eigentum

Finanzielle  
Unsicherheit

Bewältigungs
strategien

Soziale 
Netzwerke

Gesundheitliche 
Vorbelastung

Abbildung 1



4 Klima und Psyche

Zu den Ereignissen, deren Auftreten ohne Zweifel mit dem Klimawandel 
im Zusammenhang steht, zählen Dürreperioden und Waldbrände [9], 
heiße Tage* und Hitzewellen** sowie – in einzelnen Regionen – Starkre-
gen und Überschwemmungen. [10] 

Folgen für die Psyche können unter anderem ein vermindertes Wohl-
befinden, Schlafstörungen, psychischer Stress (siehe Seite 14), Ängs-
te, depressive Symptome und in schweren Fällen die Entwicklung von 
posttraumatischen Belastungsstörungen (PTBS) und Suizidgedanken 
sein. [13] Wie stark die Symptome ausgeprägt sind und wie lange sie an-
halten, hängt von bestehenden Vulnerabilitäten (siehe Seite 16), dem 
Umfang der sozialen Unterstützung und weiteren psychosozialen Fakto-
ren ab – wie zum Beispiel von Todesfällen im persönlichen Umfeld, der 
Zerstörung des Zuhauses und wirtschaftlichen Verlusten. [14]

Entwickeln Betroffene manifeste psychische Störungen wie eine PTBS 
oder Depressionen, wirken sich diese erheblich auf das alltägliche Leben 
und das Umfeld aus. Zudem begünstigen sie das Auftreten weiterer Be-
lastungen – wie Substanzmissbrauch, Gewaltbereitschaft oder zwischen-
menschliche und berufliche Schwierigkeiten. [7]

Die besondere Bedeutung von Hitze
In Europa stellt Hitze unter allen Extremwetterereignissen das größte 
Risiko dar. Auch wenn Hitzewellen seltener auftreten als Stürme und 
Überschwemmungen, richten sie – gemessen an der Zahl der Todesfäl-
le – gesundheitlich den größten Schaden an. [15]

„Höhere Temperaturen im Sommer gehen  
mit geringerem Glücksgefühl und geringerem 
Wohlbefinden einher.“
Sechster Sachstandsbericht des Weltklimarats [1]

Für unser Wohlbefinden und unsere Psyche hat Hitze ernstzunehmende 
Folgen. Tropische Nächte mit einer Temperatur über 20 Grad können 
die Schlafqualität mindern, das Stresslevel erhöhen und zu Stimmungs-
schwankungen beitragen. [17] Durch hohe Temperaturen und Schlaf-
mangel nehmen die Reizbarkeit, Feindseligkeit und Aggressivität zu, was 
sich in einem Anstieg gewalttätiger Straftaten wie Körperverletzungen, 
Sexualverbrechen, Überfällen und Mord widerspiegelt. [3]

Chronischer Hitzestress*** kann außerdem kognitive Fähigkeiten wie 
die Konzentration oder das Erinnerungsvermögen beeinträchtigen. 
Menschen mit bereits bestehenden psychischen Erkrankungen können 
stärkere Symptome entwickeln (siehe Seite 32). [17]

* Lufttemperatur  
am Tag mindestens 
30 Grad. [11]

** Mehrere Tage in 
Folge mit ungewöhn­
lich hohen Tempera­
turen. [12]

1 Grad  
Temperaturanstieg 
erhöht das Risiko für 
psychische Erkran­
kungen um 0,9 Pro­
zent. [16]

*** Hitzebedingte 
Belastung des Orga­
nismus mit negati­
vem Einfluss auf den 
Stoffwechsel. [18]
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Die besondere Bedeutung von Luftverschmutzung
Ein weiteres Gesundheitsrisiko – besonders in Kombination mit Hitze – 
ist die zunehmende Luftverschmutzung. Luftschadstoffe wie Feinstaub, 
Stickstoffdioxid und bodennahes Ozon verursachen jedes Jahr mindes-
tens so viele vorzeitige Todesfälle wie der Tabakkonsum und gelten als 
die größte einzelne umweltbezogene Gesundheitsgefahr. [19] 

Sie können unter anderem zu Atem- oder Herz-Kreislauf-Problemen füh-
ren und Krankheiten wie Schlaganfälle und Lungenkrebs begünstigen. 
Ein besonderes Risiko tragen Kinder, Ältere und Schwangere, Menschen 
mit Vorerkrankungen wie Asthma sowie Personen, die in der Nähe von 
vielbefahrenen Straßen oder Industriegebieten leben. [20]

Durch steigende Temperaturen und weitere Faktoren wie Emissionen 
bei Waldbränden, menschengemachte Emissionen in der Landwirtschaft 
oder sich verändernde chemische und physikalische Prozesse wird sich 
die Luftqualität in Zukunft vermutlich weiter verschlechtern [20] – mit 
zunehmenden Auswirkungen für die psychische Gesundheit. [21]

Eine langfristige Exposition gegenüber Luftschadstoffen mindert suk-
zessive die geistige Leistungsfähigkeit. Sie kann psychische Störungen 
wie Depressionen, Angstzustände und bipolare Störungen hervorrufen, 
neurodegenerative Erkrankungen wie Demenz fördern und das Suizidri-
siko erhöhen. Die Forschung vermutet außerdem einen Zusammenhang 
zwischen einer hohen Feinstaubbelastung und einer verzögerten neuro-
logischen Entwicklung [21] sowie Autismus, Aufmerksamkeitsdefiziten 
und Hyperaktivität bei Kindern. [22]

Der Weg zu Klima- und Gesundheitsschutz
Der Klimawandel wird uns für den Rest unseres Lebens begleiten und 
beschäftigen. Um die Intensität so gering wie möglich zu halten und die 
Gesundheit langfristig zu schützen, sind große gesellschaftliche Umbrü-
che und individuelle Veränderungen entscheidend. 

„Wer Nachhaltigkeitsziele befürwortet,  
schwimmt nicht (mehr) gegen den Strom.“ 
WBGU-Hauptgutachten „Welt im Wandel“ [23]

Unabdingbar hierfür sind, so das Hauptgutachten des Wissenschaftli-
chen Beirats Globale Umweltveränderungen (WBGU), ein grundlegender 
gesellschaftlicher Wertewandel – weg von einer Maximierung des indi-
viduellen Nutzens hin zu postmateriellen Werten wie stabilen sozialen 
Beziehungen und Gemeinschaft, soziale Gerechtigkeit, Umweltschutz, 
Freizeit und Gesundheit. [23]

Prozentale Verände­
rung der Schadstoff­
belastung in den Jah­
ren nach Einführung 
von Umweltzonen: 
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Hinsichtlich dieser Werte gibt es einen breiten und wachsenden ge-
sellschaftlichen Konsens. Auch die Notwendigkeit und die Bereitschaft, 
etwas zu verändern, erfahren eine große Zustimmung. Das macht die 
sozial-ökologische Transformation** jedoch nicht zum Selbstläufer. Ver-
änderungen in dieser Größenordnung können psychisch anspruchsvoll 
sein und zu Verunsicherung, Verlustängsten, Abwehr und Widerstand 
führen – vor allem dann, wenn sie finanziell oder strukturell in die eige-
ne Lebenswelt eingreifen und Gewohnheiten infrage stellen. [23, 25]

Engagement, Gemeinschaft und Wohlbefinden

Ein Engagement für den Klimaschutz kann nicht nur das Ausmaß des Klima-
wandels verringern. Es kann auch das individuelle Wohlbefinden fördern, soziale 
Bindungen aufbauen und Gemeinschaften stärken. 

** Umfassender 
und tiefgreifender 
Wandel in Politik, 
Wirtschaft und Ge­
sellschaft hin zur 
Nachhaltigkeit. [24]
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Die Rolle der Selbsthilfe 

„Klimaschutz kann die Folgen des Klimawandels 
für den Planeten abschwächen und gleichzeitig die 
psychische Gesundheit und das Wohlbefinden der 
Engagierten fördern.“ 
Susan Clayton und McKenna F. Parnes, Psychologinnen, aus der Studie 
„Angst und Aktivismus als Antwort auf den Klimawandel“ [26]

Die beschriebenen Einflüsse des Klimawandels betreffen grundsätzlich 
alle Menschen gleichermaßen. In sie hinein greifen jedoch auch so-
genannte intersektionale Effekte* (siehe Seite 24), die ohnehin schon 
bestehende Vulnerabilitäten (siehe Seite 16) und strukturelle Benach-
teiligungen verstärken. 

Besonders vulnerabel und damit anfälliger für klimabedingte gesund-
heitliche Folgen sind unter anderem Menschen mit chronischen Erkran-
kungen und Behinderungen und Menschen ohne soziale Unterstützung. 
Die bestehenden Ungleichheiten – egal ob gesundheitlich, wirtschaft-
lich, sozial, regional oder generationsübergreifend – werden infolge des 
Klimawandels sehr wahrscheinlich weiter zunehmen und damit auch die 
Ungleichheiten bei der psychischen Gesundheit verschärfen. [14]

Menschen mit chronischen Erkrankungen und Behinderungen haben – 
im Vergleich zur Allgemeinbevölkerung – oft eine ohnehin erhöhte psy-
chische Grundbelastung (siehe Seite 26). Selbsthilfeverbänden kommt 
neben der Politik und den Akteur:innen des Gesundheitssystems eine 
zentrale Rolle zu, wenn es darum geht, die psychische Gesundheit der 
Betroffenen zu schützen, zu erhalten und zu fördern. 

Aufklärung, Wissen und Problembewusstein 
Ziel sämtlicher Aktivitäten sollte es sein, eine aktive und konstruktive 
Auseinandersetzung mit dem Klimawandel sowie den bestehenden oder 
erwartbaren Folgen zu unterstützen und so eine möglichst gesunde Ver-
arbeitung der klimabedingten Belastungen zu gewährleisten.

Ein erster wichtiger Schritt hierfür ist, die Verbindung zwischen dem Kli-
ma und der eigenen Lebenswelt bewusst zu machen. Zu diesem Zweck 
geht die Arbeitshilfe ab Seite 16 auf mögliche psychische Konsequen-
zen für vulnerable Personengruppen und insbesondere für Menschen 
mit chronischen Erkrankungen und Behinderungen ein. 

* Zusammenwirken 
verschiedener Unter­
drückungsformen 
und Wechselbezie­
hung von Ungleich­
heiten oder Macht­
verhältnissen. [27]
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Selbsthilfeverbände können mit diesem Wissen dazu beitragen, dass so-
wohl ihre Mitarbeiter:innen und Mitglieder als auch andere Selbsthilfe
aktive ein realistisches Problembewusstsein hinsichtlich der eigenen 
Betroffenheit erlangen, sich in der Folge besser schützen oder auch – 
abhängig von der körperlichen und psychischen Gesundheit und den 
persönlichen Kapazitäten – selbst aktiv werden können. [28]

Auch ohne die großen Hebel in der Hand können Selbsthilfeaktive durch 
ihr Engagement umfassende Veränderungen unterstützen und im grö-
ßeren Stil Schaden abwenden. Im Idealfall breiten sich individuelle Ver-
haltensänderungen wie ein positiver Schneeballeffekt aus – wodurch sie 
an Wirkkraft gewinnen und neue soziale Normen anstoßen können. [4]

„Der Klimawandel belastet uns alle. Wetterextreme 
und klimabedingte Dauerkrisen werden aber vor 
allem für Menschen mit psychischen Beeinträchti­
gungen zusätzliche Belastungen mit sich bringen.“ 
Dr. Martin Danner, Geschäftsführer BAG SELBSTHILFE 

Indem Menschen sich im eigenen Umfeld für Klima- und Gesundheits-
schutz einsetzen, leisten sie nicht nur einen gesellschaftlichen Beitrag. 
Das Engagement kommt durch verschiedene Faktoren auch dem per-
sönlichen Wohlbefinden zugute. So kann es unter anderem dabei hel-
fen, in größerem Einklang mit den eigenen Werten zu leben, Ängste und 
Stress abzubauen, unangenehme Gefühle in sinnstiftende Aktivitäten 
zu übertragen und Selbstwirksamkeit* zu erfahren. Es bringt außerdem 
Menschen mit ähnlichen Werten und Zielen zusammen. In Gruppen 
können Menschen gegenseitige Unterstützung, Gemeinschaftlichkeit 
und positive Gefühle durch gemeinsame Erfolge erleben. [26, 30]

Die Möglichkeiten für ein Engagement sind vielfältig und sehen für jeden 
Menschen anders aus. Sie reichen von Bildung und Sensibilisierung über 
die Teilnahme an Protestaktionen bis hin zum Austausch mit politischen 
Entscheidungsträger:innen und Aufbau von lokalen Partnerschaften. 
[26] Um passende Ansatzpunkte zu finden und selbst ins Handeln zu 
kommen, zeigt die Arbeitshilfe ab Seite 42 Möglichkeiten auf, in dem 
Handlungsfeld Klima- und Gesundheitsschutz aktiv zu werden, Vulnera-
bilitäten abzubauen und die Resilienz sowohl auf individueller als auch 
kollektiver Ebene zu stärken.

* Gewissheit, eine 
Anforderung mit den 
eigenen Fähigkeiten 
meistern zu können. 
[29]
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Klimawandel und Gefühle

„Mit dem Wissen um den drohenden ökologischen 
Kollaps ist es sehr schwer, psychisch gesund zu 
bleiben. Es drohen überwältigende Gefühle (...).“
Beatrice Jost und Christine R. Steinmetz,  
aus dem Buch „Psychotherapie in der Klimakrise“ [28]

Die durch den Klimawandel verursachten Umweltveränderungen, deren 
Folgen für unser Leben und besorgniserregende Zukunftsprognosen 
können eine ganze Palette an unterschiedlich intensiven und oftmals 
unangenehmen Gefühlen auslösen – darunter Angst, Sorge, Wut und 
Scham. Diese sogenannten Klimagefühle sind ein Phänomen mit wach-
sender psychologischer und gesellschaftlicher Bedeutung, bleiben aber 
bislang oft noch unausgesprochen oder werden nicht dem Klimawandel 
zugeordnet. Dabei sind sie sowohl direkt als auch indirekt damit verbun-
den und können beeinflussen, ob und wie Menschen sich für den Klima-
schutz einsetzen – und das weitaus mehr als reines Wissen. [28] 

Umweltbewusstsein in Deutschland 

Menschengemachte Umwelt
probleme empören mich (z.B. 
das Plastik in den Weltmeeren) 62 29 5 2

Es macht mich wütend, wenn  
ich sehe, dass Deutschland seine  
Klimaschutzziele verfehlt. 25 34 26 10

Ich bin traurig darüber, dass die 
Menschen die Natur zerstören.

55 36 4 2

Vor den Folgen des Klimawan-
dels habe ich Angst.

23 44 23 7

Ich fühle mich durch den Klima-
wandel und die Umweltzerstö-
rung psychisch belastet. 5 17 40 35

stimme voll und 
ganz zu

stimme eher zu

stimme eher  
nicht zu

stimme über-
haupt nicht zu

Ich ärgere mich, wenn Umwelt-
schützer:innen mir vorschreiben 
wollen, wie ich leben soll. 26 28 24 18

Abbildung 4

Ergebnisse einer 
repräsentativen 
Umfrage unter Men­
schen ab 14 Jahren 
aus 2022
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Warum Menschen Gefühle brauchen
Unsere Gefühle übernehmen wichtige Funktionen im alltäglichen Leben: 
Sie zeigen Bedürfnisse an, motivieren und setzen Handlungen in Gang, 
beeinflussen das Denken, die zwischenmenschliche Kommunikation, 
das situative Erleben und die Art, wie sich Menschen in bestimmten 
Situationen verhalten. [31] Es ist grundsätzlich ein Ausdruck psychischer 
Gesundheit, wenn Menschen Gefühle wahrnehmen und sie in ihrer 
Vielfalt erleben, wenn sie den zugrunde liegenden Bedürfnissen auf den 
Grund gehen und die Bedürfnisse ins Handeln übertragen. Dies gilt auch 
für Gefühle, die im Zusammenhang mit dem Klimawandel auftreten.

„Es gibt kein Richtig und kein Falsch, das vorgeben 
könnte, wie man Klimagefühle erleben sollte oder 
müsste.“ 
Lea Dohm und Mareike Schulze, aus dem Buch „Klimagefühle“ [4]

Die psychologische Forschung hat mittlerweile verschiedene Klimage-
fühle benannt und untersucht, die im Zusammenhang mit dem Klima-
wandel früher oder später auftreten. Wie intensiv diese Gefühle sind, 
wie Menschen sie bewerten und wie sie darauf reagieren, hängt von ver-
schiedenen Faktoren ab – wie etwa der grundsätzlichen Fähigkeit und 
Bereitschaft, Gefühle wahrzunehmen, der psychologischen Distanz*, 
dem sozialen Umfeld, der Wahl der Informationsquellen oder dem Pro-
blembewusstsein darüber, dass von den menschengemachten klimati-
schen Veränderungen eine Gefahr ausgeht. All diese Faktoren können 
die Gefühlswahrnehmung sowohl hemmen als auch verstärken.

Angesichts der realen und existenziellen Bedrohung, sind selbst starke 
Klimagefühle wie Angst zunächst angemessen, gesund und hilfreich. Sie 
sind ein elementarer Bestandteil im Klimaschutz und helfen dabei, dass 
Menschen sich der Bedrohung zuwenden und die Bewältigung der Krise 
gemeinschaftlich angehen. [28]

Anders sieht es jedoch aus, wenn die Gefühle so stark werden, dass 
Menschen sie nicht mehr regulieren können, dass sie belastend wirken 
und sowohl den Alltag als auch die Lebensqualität einschränken. In dem 
Fall können Klimagefühle psychische Störungen begünstigen oder be-
stehende Probleme verstärken. Symptome für ein ungesundes Ausmaß 
sind unter anderem, dass Menschen entweder unangenehme Gefühle 

* Räumliche, zeit­
liche, soziale oder 
hypothetische Ent­
fernung eines Ereig­
nisses. [32]
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dauerhaft vermeiden oder Situationen, die diese auslösen, dass sie all-
tägliche Handlungen nicht mehr ausführen können, ihren Appetit verlie-
ren, nicht mehr schlafen können oder Panikattacken haben. [33]

Sobald sich Symptome derart manifestieren, also in einer solchen Deut-
lichkeit über längere Zeit auftreten, sollten Betroffene sich psychothe-
rapeutische Hilfe suchen. Eine frühe und angemessene Behandlung ist 
jedoch nicht immer gewährleistet. In Deutschland beträgt die Wartezeit 
zwischen Erstgespräch und Therapiebeginn im Schnitt etwa 20 Wochen. 
Besonders große Versorgungslücken bestehen für Kinder, Jugendliche 
und Menschen in ländlichen und strukturschwachen Regionen. [34]

Ein gesundes Maß an Gefühlen

Für die psychische Gesundheit ist es weder gut, Gefühle gänzlich zu vermeiden 
oder zu verdrängen noch wenn diese Überhand nehmen. Bei einem Zuwenig oder 
Zuviel an Gefühlen, ist es wichtig, einen gesunden Umgang zu üben.

 

Die gesundheitsbezogene Selbsthilfe kann mit ihren Angeboten einen 
gesunden Umgang mit Gefühlen unterstützen. Mit ihrer Gruppenarbeit 
kann sie dazu beitragen, für Betroffene einen Raum zu schaffen, in dem 
sie sich sicher fühlen und sich mitteilen können. Unterstützungs- und 
Begegnungsangebote sind umso wichtiger, da psychische Erkrankungen 
für die Betroffenen und ihr soziales Umfeld weitreichende Folgen haben 
können. Diese reichen von Stigmatisierung und Diskriminierung über 
Ausgrenzung bis zur Verarmung und dem Verlust der Wohnung. [7]

Wie Menschen (Klima-)Gefühle verarbeiten
Menschen haben eine natürliche Tendenz, unangenehme Gefühle zu 
vermeiden – was beim Klimawandel dazu führen kann, dass sie einer 
aktiven Auseinandersetzung eher aus dem Weg gehen. [35] Der Klima-
wandel ist ein komplexes, globales Problem, das nicht von heute auf 
morgen lösbar ist und bei dem die eigenen Handlungsmöglichkeiten be-
grenzt sind. Durch die Auseinandersetzung entstehen daher oft Gefühle, 
die – wenngleich in aller Regel begründet und berechtigt – unangenehm 
sind und sich im Laufe der Zeit wahrscheinlich häufiger verändern. [25] 
Hinzu kommt, dass die ausgelösten Gefühle ambivalent sein können – 

Üben: Gefühle regulieren

Keine Gefühle Mittleres  
Gefühlsausmaß

Zu starke Gefühle

Üben: Gefühle wahrneh-
men und differenzierenAbbildung 5
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beispielsweise wenn wir wider besseren Wissens oder entgegen der 
eigenen Überzeugung in den Urlaub fliegen oder Fleisch essen. [36]

Je nach Persönlichkeit und psychischer Belastbarkeit sind Menschen 
unterschiedlich erfolgreich darin, unangenehme und widersprüchliche 
Gefühle auszuhalten und zu akzeptieren. Fällt es einer Person beispiels-
weise grundsätzlich schwer, Gefühle zu regulieren, wird dies auch im 
Klimakontext eher der Fall sein. Fällt es jemandem schwer, überhaupt 
etwas zu fühlen und die eigene emotionale Wahrnehmung zu differen-
zieren, werden voraussichtlich auch Klimathemen diesen Menschen 
weniger ergreifen. Das Ausmaß und die Verarbeitung von Klimagefühlen 
unterscheiden sich demnach zum Teil erheblich. [37]

Im Sinne der psychischen und körperlichen Gesundheit ist es empfeh-
lenswert, aktiv eine eigene Haltung zum Klimawandel zu entwickeln, die 
damit verbundenen Gefühle ins eigene Erleben und Handeln zu integrie-
ren [38] und einen gesunden und hilfreichen Umgang mit den Gefühlen 
zu erlernen. Ziel dabei ist nicht, starke oder unangenehme Gefühle zu 
verdrängen oder zu unterdrücken, sondern vielmehr sie bewusst zu 
spüren, ohne sich davon überwältigen zu lassen. Wer einen gesunden 
Mittelweg findet, kann Gefühle reflektieren sowie Strategien entwickeln, 
um sie zu regulieren und in Handlungen zu übersetzen. [28] Somit kann 
ein gesunder Umgang dazu beitragen, eine höhere Resilienz* gegenüber 
den Auswirkungen des Klimawandels und im Engagement für Klima-
schutz zu erlangen (siehe Seite 36).

Gefühle in der Selbsthilfearbeit
In Selbsthilfegruppen können die unterschiedlichen, oft auch wider-
sprüchlichen Gefühle zu einem Aufeinanderprallen von unterschied-
lichen Haltungen und Werten führen und Konflikte auslösen. In solchen 
Momenten ist es wichtig, sich zu verdeutlichen: Es sind gerade die 
Gespräche in Gruppen und in vertrauensvoller Atmosphäre, die wesent-
lich dazu beitragen, dass Konflikte abgemildert und Menschen in ihrer 
psychischen Verarbeitung unterstützt werden.

Für die Schnittstelle Klima, Gesundheit und Selbsthilfe ist es von be-
sonderer Bedeutung, wissenschaftsbasiert zu kommunizieren. Diese Art 
der Kommunikation kann beim Gegenüber jedoch auch unangenehme 
Gefühle wie Angst, Hilflosigkeit oder Frust auslösen oder sogar verstär-
ken – etwa wenn die Kommunikation mit der Aufklärung über die ge-
sundheitlichen Folgen des Klimawandels verbunden ist. 

Für die Selbsthilfearbeit ist es daher wichtig, auf emotionale Reaktionen 
vorbereitet zu sein, ihre Bedeutung anzuerkennen und gleichzeitig auf 
konstruktive Handlungsmöglichkeiten hinzuweisen (siehe Seite 42).

* Widerstandsfä­
higkeit gegenüber 
Herausforderungen 
und Krisen. [39]
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EXKURS:  
Die Bedeutung von Stress

Im Leben sind wir täglich mit Situationen und Reizen konfrontiert, die 
dazu führen können, dass wir Stress erleben. Ob wir diese als Stress 
wahrnehmen und wie wir darauf reagieren, hängt unter anderem davon 
ab, wie lange diese sogenannten Stressoren anhalten, wie stark und 
kontrollierbar sie sind und wie wir sie bewerten. Kurzfristig können kör-
perliche Reaktionen wie das Ausschütten von Stresshormonen unsere 
Leistungsfähigkeit erhöhen und uns zu Höchstleistungen motivieren. 
Dahingegen kann insbesondere chronischer Stress der körperlichen und 
psychischen Gesundheit schaden – vor allem dann, wenn er auf unge-
sunde oder unzureichende Bewältigungsstrategien trifft. [40]

Auch ohne den Klimawandel gibt es eine große Bandbreite an stressaus-
lösenden Faktoren. Darunter sind physikalische Größen wie Lärm oder 
Hitze, Alltagsprobleme wie überfüllte Bahnen oder Staus, einschneiden-
de Erlebnisse wie der Tod eines Menschen oder körperliche Beschwer-
den wie Schmerzen und chronische Erkrankungen.

Den Stressoren gegenüber stehen die individuellen Ressourcen, die zur 
Verfügung stehen, um Stress bewältigen zu können. Diese Ressourcen 
umfassen unter anderem die Handlungsmöglichkeiten und -kompeten-
zen sowie die Unterstützung aus dem persönlichen Umfeld, die eine 
Person erfährt oder in Anspruch nehmen kann. [40]

Der Klimawandel und seine Folgen können sowohl zusätzlichen Stress 
auslösen als auch die Ressourcen zur Stressbewältigung beeinträch-
tigen und somit das Stresserleben verstärken. Klimawandelbedingte 
Stressoren können einmalig und unerwartet auftreten – zum Beispiel 
bei Extremwetterereignissen. Sie können aber auch lange anhalten und 
wiederholt auftreten – zum Beispiel durch die zusätzliche emotionale 
Belastung. Diese chronischen Belastungen zeigen die deutlichsten und 
langfristigen Auswirkungen auf die psychische Gesundheit. [41]

Typische Stressreaktionen können körperlich, kognitiv und emotional 
auftreten. Sie können unter anderem zu Ungeduld und Nervosität füh-
ren, zu Kopfschmerzen, Schlafproblemen, einem höheren Konsum von 
Essen oder Betäubungsmitteln, zu zwischenmenschlichen Konflikten 
und unangenehmen Gefühlen (siehe Seite 10). [42]

Um psychische Belastungen zu bewältigen, unternehmen Menschen 
verschiedene kognitive und verhaltensbezogene Anstrengungen. Die 
Forschung unterscheidet zumeist drei Bewältigungsstrategien, die Men-
schen mehr oder weniger bewusst nutzen: [43] 
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	• Bei der emotionsorientierten Bewältigung versuchen Menschen, 
unangenehme Gefühle zu dämpfen oder loszuwerden – zum Beispiel, 
indem sie Stressauslöser verdrängen, vermeiden oder verharmlosen. 
Beim Klimawandel ist diese Strategie verständlich, aber nur kurzfristig 
erfolgreich, da sie das Grundproblem sogar verstärken kann. 

	• Bei der problemorientierten Bewältigung stellen sich Menschen 
dem Stressauslöser und suchen nach Möglichkeiten, um etwas zu 
verändern. Wenn es sich um ein kontrollierbares Problem handelt, 
ist diese Herangehensweise eine wirksame Strategie zur Stressbewäl-
tigung. Probleme, die für eine Person unkontrollierbar sind, können 
das Stresslevel verstärken und das Wohlbefinden mindern.

	• Bei der sinnorientierten Bewältigung ändern Menschen ihre Pers-
pektive auf den Stressauslöser und nutzen schwierige Situationen, um 
ihre Ziele anzupassen und sinnorientiert zu handeln. Bei Problemen 
wie dem Klimawandel, die nicht sofort oder auch überhaupt nicht 
gelöst werden können, ist diese Strategie besonders wichtig. Sie kann 
positive Gefühle fördern und unangenehme Gefühle reduzieren.

Am förderlichsten für ein umweltfreundliches Verhalten ist die problem-
orientierte Bewältigung. [43] Am wirksamsten gegen Stress und für das 
Wohlbefinden scheint ein bunter Mix aus allem. Menschen, die – ange-
passt an die jeweilige Situation – flexibel auf Stress reagieren, können 
diesen meist am besten bewältigen. [40] Wer lernt, mit Stress umzuge-
hen, wird sich von belastenden Situationen weniger überwältigt fühlen. 
Hilfreich sind zum Beispiel feste tägliche Routinen, ausreichend Schlaf, 
regelmäßiger Sport, gesundes Essen, soziale Kontakte und eine begrenz-
te Zeit für den Konsum von Nachrichten und sozialen Medien. [44]

Das Handbuch Gut mit Stress und Belastungen umgehen der 
Weltgesundheitsorganisation vermittelt Praxiswissen zum Stress­
management und enthält Übungsanleitungen im Audio-Format. 

Eine weitere Möglichkeit ist MBSR – die achtsamkeitsbasierte 
Stressreduktion. Die Kosten für zertifizierte Kurse werden von den 
gesetzlichen Krankenkassen bezuschusst oder übernommen. Eine 
Übersicht hierzu bietet der MBSR-MBCT-Verband. Menschen mit 
Depressionen, Psychosen und Schizophrenie sollten das Training 
nur mit therapeutischer Begleitung durchlaufen. 

INFO

https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/331901/9789240003910-ger.pdf
https://www.mbsr-verband.de/achtsamkeit/mbsr
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Psychisch besonders  
vulnerable Gruppen

Von den Auswirkungen des Klimawandels und den damit verbunde-
nen psychischen Belastungen sind einige Personengruppen stärker 
betroffen als andere. Die höhere Anfälligkeit gegenüber Gefahren und 
Schäden durch Umwelteinflüsse wird wissenschaftlich Vulnerabilität ge-
nannt. [5] Einflussfaktoren auf individueller Ebene sind unter anderem 
der Gesundheitszustand, der Wohnort, das Bildungsniveau, das Einkom-
men, der ausgeübte Beruf sowie private Aktivitäten wie ein Engagement 
für den Klimaschutz. 

Menschen, die bereits strukturell benachteiligt werden und ohnehin vul-
nerabel sind, tragen ein höheres Risiko dafür, dass sich ihre psychische 
Gesundheit bei Voranschreiten des Klimawandels verschlechtert. Dazu 
zählen neben Menschen mit bestehenden psychischen und chronischen 
Erkrankungen auch Ältere, Frauen, Kinder und Jugendliche, von Armut 
betroffene Menschen und Menschen mit Migrationshintergrund. [3, 45] 
Menschen, bei denen mehrere der genannten Einflussfaktoren zusam-
menkommen, gelten als besonders vulnerabel (siehe Seite 24).

Die psychischen Folgen des Klimawandels 

Verschiedene, miteinander verbundene Faktoren wirken sich auf die psychische 
Gesundheit aus. Mögliche Folgen sind ein vermindertes Wohlbefinden – beispiels-
weise durch Stress, Klimagefühle oder kognitive Beeinträchtigungen –, psychische 
Erkrankungen oder eine Verschlechterung der sozialen Beziehungen. 

Soziale  
Faktoren

Akut

Stetig

Krankheit

Persönlich

Gemein-
schaften

Öffentliche 
Einrichtungen

Exposition Vulnerabilität

Gefährdung Anpassungs­
fähigkeit

Risiko

Direkt

Indirekt

Stellvertretend, 
z. B. Nach-

richten oder 
beobachtete 

Folgen

Abbildung 6
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Im Kontext von Umwelt, Klima und Gesundheit überschneidet sich eine 
hohe Vulnerabilität oft mit einer hohen Exposition gegenüber unter-
schiedlichen Umweltrisiken, was zu Mehrfachbelastungen führt und die 
Vulnerabilität noch einmal verstärkt. [5]

„Die individuelle Vulnerabilität in Kombination mit 
Umweltbelastungen in der Lebensumwelt kann (...) 
mit erheblichen Gesundheitsrisiken assoziiert sein.“
Claudia Hornberg und Julina Maschke, Arbeitsgruppe „Umwelt und 
Gesundheit“, Universität Bielefeld [5]

Dieses Kapitel fasst den aktuellen Wissensstand für verschiedene Risiko
gruppen zusammen. International besteht zu den klimawandelbeding-
ten psychischen Belastungen, den Vulnerabilitäten, Resilienzfaktoren 
und möglichen Anpassungsstrategien bereits eine solide Studienlage. 

Diese Studien liefern schon jetzt klare Hinweise und lassen sich auf die 
Gegebenheiten hierzulande übertragen, so dass sich verlässliche Aus-
sagen treffen lassen. Um die Aussagen zu konkretisieren sowie für die 
Zukunft wirksame Anpassungs- und Bewältigungsstrategien entwickeln 
zu können, bedarf es weiterer Forschung zu den spezifischen Auswir-
kungen auf einzelne Gruppen. [3]

Opfer von Extremwetterereignissen
Extremwetterereignisse wie Überschwemmungen, Brände und Dür-
ren können Existenzgrundlagen zerstören, die Gesundheitsversorgung 
unterbrechen und dadurch die psychische Gesundheit der Menschen in 
betroffenen Regionen massiv belasten. Darüber hinaus lösen ein unfrei-
williger Wohnortwechsel sowie der Verlust von Eigentum, Arbeitsplatz 
und sozialen Netzwerken psychosozialen Stress aus. Abhängig von der 
Schwere des Ereignisses und dem Grad der Betroffenheit können Sym-
ptome nicht nur akut bestehen, sondern über Jahre anhalten. Bei Men-
schen, die Naturkatastrophen miterlebt haben, ist das Risiko für eine 
psychische Erkrankung fast doppelt so wie bei anderen Menschen. [16]

Nach Extremwetterereignissen steigt insbesondere die Zahl posttrau-
matischer Belastungsstörungen (PTBS) massiv an. Auch Angststörungen, 



18 Klima und Psyche

Depressionen, Suizid sowie Alkohol- und Drogenmissbrauch können 
die Folge sein. [16] So nahmen zum Beispiel im Zusammenhang mit der 
Flutkatastrophe im Ahrtal emotionale Störungen bei Kindern, der Miss-
brauch von Opioiden und schizoaffektive Störungen*  zu. [47]

Frauen
Frauen sind aufgrund unterschiedlicher Umstände besonders gefähr-
det. Bei Schwangeren können Hitzestress und Feinstaub zu Komplika-
tionen wie Schwangerschaftsdiabetes, Tot- und Frühgeburten oder zu 
Wachstumsstörungen des Kindes führen, was wiederum die psychische 
Belastung der Frauen und Familien erhöht. [48, 49, 50] Stress während 
der Schwangerschaft – beispielsweise in Folge von Naturkatastrophen – 
beeinträchtigt sowohl die neurologische als auch die körperliche Ent-
wicklung des Kindes und wirkt sich negativ auf die Mutter-Kind-Bindung 
aus. [51] Nach der Geburt steigt durch hohe Temperaturen und tägliche 
Temperaturschwankungen das Risiko für Wochenbettdepressionen. 
Eine hohe Feinstaub- und Ozonbelastung in der Luft können das Risiko 
zusätzlich erhöhen. [48] Extreme Hitze kann außerdem die Sorgen der 
Mütter um das körperliche Wohl des Neugeborenen verstärken und 
durch den hitzebedingten Schlafmangel zur Unruhe führen. [52]

Nach Naturkatastrophen haben Mütter ein erhöhtes Risiko, eine post-
traumatische Belastungsstörung zu entwickeln. Physische Auswirkungen 
können familiäre Belastungen und Konflikte verstärken, was bei Müttern 
die körperliche Gesundheit und das Auftreten depressiver Symptome 
beeinflusst. Die Forschung vermutet, dass ähnliche Reaktionen auch 
nach Extremwetterereignissen auftreten werden. [7]

Hohe Temperaturen führen außerdem zu einer Zunahme geschlechts-
spezifischer, partnerschaftlicher und sexueller Gewalt. Naturkatastro-
phen wie Stürme oder Überschwemmungen können indirekt zu einem 
Anstieg beitragen, wenn Unterstützungssysteme wegbrechen. Mädchen 
und Frauen, die Opfer von Gewalt geworden sind, haben nur begrenzte 
Möglichkeit, Resilienz aufzubauen und sich an die Folgen des Klimawan-
dels anzupassen. [53] Die psychischen und psychosozialen Folgen kön-
nen schwerwiegend sein und reichen von Schlafstörungen über Ängste 
bis hin zu einer erhöhten Suizidgefahr. [54]

Für Frauen in Not gibt das Hilfetelefon „Gewalt gegen Frauen“. 
Das Angebot ist kostenfrei, anonym und rund um die Uhr per Tele-
fon, E-Mail oder Chat erreichbar. Es ist zudem in Gebärdenspra-
che, Leichter Sprache und 18 Fremdsprachen verfügbar.

* Gleichzeitiges Auf­
treten von psycho­
tischen Symptomen 
wie Halluzinationen 
sowie Depression 
und/oder Manie. [46]

INFO

https://www.hilfetelefon.de/das-hilfetelefon/beratung
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Kinder und Jugendliche
Kinder, Jugendliche und junge Erwachsene wachsen in eine unsichere 
Zukunft hinein, in der Ressourcen knapper werden, sozialökologische 
Krisen voranschreiten und die menschliche Existenz bedroht ist. Psy-
chisch bedeutet diese Situation eine erhebliche Belastung, die im späte-
ren Leben psychische Krankheiten begünstigen kann. [7, 55] Der Klima-
wandel ruft bei Kindern und jungen Menschen große Zukunftssorgen 
hervor, löst unangenehme Gefühle und negative Gedanken aus und 
führt dazu, dass sie ihren Alltag weniger gut bewältigen können. [56]

Zukunftssorgen unter Jugendlichen 

Ergebnisse einer Umfrage aus 2023 unter Jugendlichen im Alter von 14 bis 17 Jah-
ren. Antwort auf die Frage: Inwieweit machen dir die folgenden Themen mit Blick 
auf der Zukunft Sorgen? Die Angaben sind in Prozent.

Große Sorgen (8-10) Ambivalent (4-7) Keine Sorgen (1-3)

Skala von 1 bis 10

Kriege
53 40 7

Klimawandel
47 40 13

Umweltverschmutzung
46 45 10

Artensterben
36 50 14

Armut
33 51 16

Migration
33 47 20

Energiekrisen
31 56 13

Wirtschaftskrisen
30 58 12

Wohnraumnot
28 48 24

Persönliche Freiheit
28 47 26

Krankheiten, Pandemien
27 54 19

Arbeitsplatzsuche
22 48 31

(Aus-)Bildung
19 50 31

Künstliche Intelligenz
17 48 35

Anderes
12 55 33

Abbildung 7
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Im Vergleich zu Erwachsenen verfügen Kinder und junge Menschen über 
weniger gefestigte Bewältigungsstrategien, um Belastungen oder Krisen 
adäquat zu verarbeiten, und über weniger Möglichkeiten, Selbstwirk-
samkeit zu erfahren. Aus diesem Grund sind sie von dem Gefühl der 
Klimaangst besonders betroffen. [55, 57]

Vor allem bei jungen Kindern kommt hinzu, dass sie von Bezugsper-
sonen und einer Betreuungsinfrastruktur abhängig sind, was ihre Vul-
nerabilität – zum Beispiel nach Extremwetterereignissen – noch weiter 
erhöht. Um die Klimafolgen besser bewältigen zu können, wird emp-
fohlen, schon frühzeitig die Selbstwirksamkeit, Bewältigungsstrategien, 
Optimismus und Mut als psychische Ressourcen zu stärken. Erwachsene 
können in diesen Punkten handelndes Vorbild sein. [58]

Auf der Webseite Gesunde Erde. Gesunde Kinder. finden sich 
Tipps für Eltern, wie sie mit ihren Kindern über den Klimawandel 
sprechen, die Bewältigung der psychischen Belastungen fördern 
und die Resilienz verbessern können.

Von Armut betroffene Menschen 
Menschen, deren Einkommen unterhalb der Armutsgrenze liegt, leben 
ungesünder, erleben häufiger Trauma, Gewalt, Kriminalität und Aus-
grenzung und sind häufiger chronisch oder psychisch krank. Im Ver-
gleich zu Menschen mit einem hohen Sozialstatus ist bei Menschen mit 
einem niedrigen sozioökonomischen Status*  der Anteil an psychischen 
Erkrankungen fast doppelt so hoch. [60]

„Wer arm ist, ist auch klimakränker.“
Prof. Dr. Alena Buyx, Vorsitzende des Deutschen Ethikrates [61]

Von Armut betroffene Menschen sind auch von den negativen Auswir-
kungen des Klimawandels eher betroffen und können nur unzureichend 
darauf reagieren, wodurch ihr Risiko für negative psychische Folgen 
steigt. [45] Untersuchungen in Österreich haben gezeigt, dass armuts-
betroffene Menschen die Auswirkungen des Klimawandels schon jetzt 
stärker spüren und Klimagefühle wie Klimaangst gepaart mit Zukunfts- 
und Existenzängsten schon jetzt stark belastet sind. [62]

In Zukunft werden durch den Klimawandel weitere Belastungen hinzu-
kommen, die unter anderem durch ungünstige Wohnverhältnisse be-
dingt sind. Menschen mit einem niedrigen sozioökonomischen Status 

INFO

* Lebensumstände 
gemessen an Fakto­
ren wie Einkommen, 
Bildung, Arbeitslosig­
keit. [60]

14,2 Millionen 
Menschen leben 
in Deutschland in 
Armut. [59]

https://supporter.gesunde-erde-gesunde-kinder.de/wissen/
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leben oftmals in Wohnvierteln mit höheren Umweltbelastungen wie 
Hitze, Lärm und Luftschadstoffen. Die Wohngebäude selbst sind oft bau-
fällig und weisen eine schlechtere Dämmung auf. Die finanziellen Mittel 
und rechtlichen Hebel, um den Wohnraum entsprechend anzupassen, 
sind begrenzt. Durch einen vergleichsweise geringen Zugang zu Grünflä-
chen sind auch die Möglichkeiten zur Anpassung eingeschränkt. [5, 62]

Um die Vulnerabilität von armutsbetroffenen Menschen zu verringern, 
ihre Möglichkeiten zur Klimaanpassung zu verbessern sowie ihre Resi-
lienz zu stärken, müssen die Wohnsituation verbessert und Städte nach-
haltig entwickelt werden. [5, 62]

Menschen mit Migrations- und Fluchterfahrung
Die Zerstörung von Lebensräumen, Nahrungsmittelunsicherheit und 
Trinkwasserknappheit und nicht zuletzt auch ökonomische und instituti-
onelle Krisen können Staaten destabilisieren, zu Konflikten und Kriegen 
und dazu führen, dass Menschen klimabedingt migrieren müssen. [16] 

Menschen, die ihre Heimat unfreiwillig verlassen müssen, haben ein 
ausgeprägtes Risiko, vor, während oder nach der Flucht psychische Stö-
rungen zu entwickeln. [14] Flucht ist oft mit traumatischen Erlebnissen 
verbunden. Für die betroffenen Menschen stellen die Flucht selbst, die 
Trennung von nahestehenden Menschen sowie die soziale Ausgrenzung 
und Stigmatisierung im Ankunftsland eine erhebliche Belastung dar. 
Diese Belastung gefährdet die psychische Gesundheit und erhöht unter 
anderem das Risiko für Angststörungen und Depressionen.  [63] Im Ver-
gleich zur Allgemeinbevölkerung ist das Risiko für eine posttraumatische 
Belastungsstörung um etwa das Zehnfache erhöht. [64]

Das Armutsrisiko ist für Personen mit Migrationshintergrund in Deutsch-
land mehr als doppelt so hoch als für Personen ohne Migrationshinter-
grund, was auf Faktoren wie geringere oder nicht anerkannte Qualifika-
tionen, Sprachbarrieren und einen eingeschränkten Arbeitsmarktzugang 
zurückzuführen ist. [65] Das Leben unterhalb der Armutsgrenze belastet 
vor allem die psychische Gesundheit der zweiten Generation. In Familien 
mit geringem sozioökonomischen Status haben Kinder und Jugendliche 
mit Zuwanderungsgeschichte psychisch häufiger Probleme als Kinder 
und Jugendliche ohne Zuwanderungsgeschichte. [60]

Menschen mit belastenden Berufen
Arbeit kann Menschen grundsätzlich psychisch belasten und psychische 
Erkrankungen wie Depressionen oder Angststörungen mitverursachen. 
Neben den betrieblichen Rahmenbedingungen und den individuellen 
Ressourcen und Kompetenzen, mit Belastungen umzugehen, können 

30-40 % der 
Geflüchteten er­
kranken innerhalb 
eines Jahres an einer 
psychischen Störung. 
[60]

36 % der Kin­
der mit niedrigem 
sozioökonomischen 
Status leben nicht in 
der Nähe von Grün­
flächen. [61]
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äußere Gegebenheiten wie gesellschaftliche oder klimatische Verände-
rungen eine Rolle spielen. [66, 67]

Einfluss des Klimawandels im Beruf

Extremwetter und Naturkatastrophen sind unvorhersehbare und unkontrollierba-
re Ereignisse. Sie können erhebliche persönliche, soziale und ökomische Auswir-
kungen haben und das Leben von Menschen permanent verändern. 

Klimafolgen wie steigende Temperaturen, eine stärkere UV-Strahlung, 
neue Krankheitserreger, eine höhere Luftverschmutzung und die Zunah-
me von Extremwettern können die Arbeitssicherheit gefährden, beste-
hende Gesundheitsrisiken verstärken oder neue schaffen. Davon be-
troffen sind vor allem Menschen, die den Klimafolgen direkt ausgesetzt 

Arbeit im Freien  
zum Beispiel: Rettungsdienste, Land- und 
Forstwirstschaft, Abfallwirtschaft, Fischerei

Arbeit in geschlossenen Räumen  
zum Beispiel: Pflege, Industriearbeiter, 
Arbeit in schlecht isolierten Gebäuden

Hitze Luftschadstoffe

Eingeschränkte 
Konzentration und 
kognitive Leistung 

Reizung von  
Atemwegen und 

Lunge

Nierenerkran
kungen

Verletzungs- und 
Unfallrisiko

Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Neurologische  
Erkrankungen

UV-Strahlung Extremwetter

Eingeschränkte 
motorische und 

kognitive Leistung

Eingeschränkte 
psychische  
Gesundheit

Augenschäden Unfälle

Giftige oder krebs-
erregende Stoffe

Hautkrebs Hautverletzungen, 
Verbrennungen, 
Wundinfektionen

Verletzungsrisiko Trauma

Infektions­
krankheiten

Hitzebedingte  
Erkrankungen

Sonnenbrand Muskel-Skelett- 
Erkrankungen

Durch Wasser 
übertragen 

Durch Vektoren 
übertragen (z. B. 
Zecken, Mücken)

Über die Luft  
übertragen

Kontakt- 
infektionen

Stoffwechsel- 
erkrankungen

Atemwegserkrankungen

Abbildung 8



Klima und Psyche 23

sind, die naturnah arbeiten oder deren Berufe und Einkommen direkt 
von einer intakten Umwelt und natürlichen Ressourcen abhängen. Dazu 
zählen unter anderem Beschäftigte in der Land- und Forstwirtschaft, im 
Baugewerbe oder in der Tourismusbranche. [68]

Eine Studie unter Landwirt:innen in Baden-Württemberg zeigte, dass 
diese durch klimabedingte Auswirkungen wie Ertragsverluste, finan-
zielle Verluste ebenso wie finanzielle Mehraufwände und eine erhöhte 
Arbeitsbelastung teilweise stark psychosozial belastet sind. Diese Belas-
tung äußert sich in Gefühlen wie Trauer, Frust, Hilflosigkeit, Machtlosig-
keit und Hoffnungslosigkeit, Resignation und Wunschdenken – etwa den 
festen Glauben daran, dass technische Innovationen die Auswirkungen 
des Klimawandels abschwächen werden. [69]

Für Menschen, die in Gesundheitsberufen arbeiten, werden bestehende 
berufliche Stressfaktoren vor allem durch Extremwetterereignisse oder 
Naturkatastrophen verstärkt. Gründe hierfür sind unter anderem eine 
unzureichende fachliche Vorbereitung auf Krisensituationen, eine hohe 
Arbeitsbelastung in Kombination mit einem ohnehin bestehenden Per-
sonalmangel, Kommunikationsprobleme, eine fehlende Unterstützung 
für die Fachkräfte und ihre Familien sowie ethische Fragen bei Versor-
gungsengpässen. Eine fehlende Work-Life-Balance, Ängste und Burn-out 
sind in solch akuten Krisensituationen besonders ausgeprägt. [70]

Ebenso vulnerabel sind Einsatzkräfte wie Feuerwehr, Rettungsdienste, 
Polizei und andere Hilfswerke, die bei und nach Extremwetterereignis-
sen im Einsatz sind. Sie sind durch die direkte Konfrontation mit den 
Notsituationen und die große emotionale Inanspruchnahme psychisch 
stark belastet. Eine gute Vorbereitung auf die Einsätze sowie eine nach-
sorgende Betreuung durch qualifizierte Fachkräfte können das Risiko für 
anhaltende psychische und soziale Folgen reduzieren. [45, 71, 72]

Menschen in unsicheren Arbeitsverhältnissen 
Die Folgen des Klimawandels können Arbeitsplätze und Existenzgrund-
lagen gefährden – zum Beispiel durch geringere Ernteerträge und einen 
Verlust von Anbauflächen in der Landwirtschaft, sinkende Flusspegel in 
der Schifffahrt oder warme Winter in Wintersportgebieten. [73] Mit dem 
Erleben von Arbeitsplatzunsicherheit und dem Beginn der Erwerbslosig-
keit können sich bestehende psychische Beschwerden verschlimmern 
oder neue Beschwerden auftreten. Andersherum führen psychische 
Erkrankungen häufiger zu Arbeitsunfähigkeit, Arbeitslosigkeit und ge-
sundheitsbedingter Frührente. Beide Faktoren verstärken sich demnach 
gegenseitig und führen zu einem Kreislauf, den Menschen oftmals nicht 
ohne professionelle Unterstützung durchbrechen können. [60]

42 % der Früh­
renten gingen im 
Jahr 2023 auf psychi­
sche Erkrankungen 
zurück. [74]
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Aktivist:innen
Menschen, die sich für Umwelt- und Klimaschutz einsetzen, sind psy-
chisch besonders belastet. Klimagefühle (siehe Seite 10), Druck, Stress 
(siehe Seite 16) und die übernommene Verantwortung sowie schlechte 
Erfahrungen durch ausbleibende Erfolge oder Anfeindungen können zu 
Überlastung führen und Krankheiten wie Angststörungen, Depressionen 
und Burn-out begünstigen. Das Risiko für einen Aktivismus-Burn-out*  
ist bei sozial benachteiligten Gruppen noch einmal höher.

Auf der anderen Seite kann ein gemeinsames Engagement positive Ge-
fühle wie Hoffnung, Zuversicht und Zusammengehörigkeit auslösen. Es 
kann Sinnhaftigkeit vermitteln, das Wohlbefinden fördern und dazu bei-
tragen, umwelt- und klimabezogene Ängste zu bewältigen. [75]

EXKURS:  
Klimagerechtigkeit und Intersektionalität

Der Klimawandel betrifft uns alle. Kein Land und keine Gemeinschaft ist 
immun. Doch wie immer werden arme und vulnerable Personengrup-
pen zuerst darunter leiden und am stärksten davon betroffen sein. So 
beschrieb es António Guterres, Generalsekretär der Vereinten Nationen, 
bei einem Treffen der UN-Generalversammlung im Jahr 2019. [76]

„Die Klimakrise ist Ausdruck davon, dass die  
Reichen auf Kosten der Armen leben.“
Caroline Schmitt, Professorin für Ecosocial Work and Care [77]

Die Folgen des Klimawandels wie Extremwetterereignisse, steigende 
Meeresspiegel und Ressourcenknappheit werden jene Regionen und 
Personengruppen am ehesten betreffen, die am wenigsten Schuld dar-
an tragen. [76, 78] Ungleichheiten hinsichtlich der Risiken und Heraus-
forderungen entstehen unter anderem durch Faktoren wie Geschlecht, 
Alter, Erkrankung oder Behinderung, Einkommen, Hautfarbe und Her-
kunft (siehe Seite 16). Die Ungleichheiten können sich überschneiden 
und Belastungen verstärken. Man spricht in dem Fall von Intersektiona-
lität. Menschen, die mehreren Gruppen gleichzeitig angehören – etwa 
Frauen mit Migrationshintergrund oder Kinder aus armutsbetroffenen 
Familien – sind häufig einer kumulativen psychischen Belastung aus-
gesetzt. [79] Mit dem Voranschreiten des Klimawandels werden sich 
bestehende Ungleichheiten weiter verschärfen. [77]

* Emotionale und 
körperliche Erschöp­
fung, die auf das 
eigene Engagement 
zurückzuführen ist. 
[75]
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Ungleiche Belastungen durch den Klimawandel

Eine erhöhte Exposition, gesundheitliche Vulnerabilität und ökomische Unsicher-
heit gehen miteinander einher. Gezielte politische Maßnahmen, die Gerechtigkeit 
anstreben, können Belastungen reduzieren. 

Klimagerechtigkeit betrachtet Klimafolgen aus menschenrechtlicher Per-
spektive und nimmt moralische und ethische Aspekte in den Blick. Sie 
hat zum Ziel, Klimaschutz und -anpassung so umzusetzen, dass histori-
sche und systemische Ungleichheiten berücksichtigt und die Bedürfnis-
se vulnerabler Gruppen priorisiert werden. [76, 78] 

Klimagerechtigkeit umfasst unter anderem folgende drei Dimensionen 
und Fragestellungen: [80]

	• Verteilungsgerechtigkeit: Wie können CO2-Einsparungen und Kos-
ten für Klimaschutz- und Anpassungsmaßnahmen gerecht aufgeteilt 
werden? 

	• Wiedergutmachende Gerechtigkeit: Wie können die Folgen für vul-
nerable Gruppen und Regionen abgemildert werden?

	• Prozedurale Gerechtigkeit: Wie können besonders betroffene Grup-
pen und Regionen an klimapolitischen Entscheidungen teilhaben?

Risiken durch Exposition  
Zunahme der Häufigkeit, 
Intensität und Dauer sowie eine 
Häufung von klimabedingten 
Gefahren

Gesundheitliche Vulnerabilität 
Determinanten der Gesundheit, 
Vorerkrankungen, Klima- und 
Gesundheitskompetenz, Risiko-
bewusstsein

Ökonomische Unsicherheit 
Gesundheitsversorgung, Kran-
kenversicherung, Katastrophen-
schutz, Arbeit, Sozialleistungen

Treiber des Klimawandels

Hohe Belastung

Gesundheitliche und finanzielle 
Ungleichheiten verschärfen sich 
durch den Klimawandel.

Geringe Belastung

Aktuelle Ungleichheiten 
durch gesundheitliche und 
ökonomische Belastungen

Gerechte Maßnahmen redu
zieren gesundheitliche und 
ökonomische Belastungen.

Abbildung 9
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Folgen für Menschen mit chronischen 
Erkrankungen und Behinderungen

Der Klimawandel wirkt sich in vielfältiger Weise auf die Gesundheit aus. 
Veränderungen wie der Anstieg der Durchschnittstemperatur, eine 
erhöhte Feinstaubbelastung oder die Zunahme von Extremwetterereig-
nissen stellen für Menschen mit chronischen Erkrankungen und Behin-
derungen ein besonderes Risiko dar. So können nicht nur die Symptome 
bestehender Erkrankungen zunehmen oder sich verstärken. Hinzu-
kommen unter anderem eine höhere Verletzungsgefahr durch extreme 
Wetterereignisse sowie ein erhöhtes Risiko für hitzebedingte Erkrankun-
gen und Infektionskrankheiten. Viele der Risiken sind in der Arbeitshilfe 
Hitze: Folgen, Prävention und Schutz ausführlich erläutert.

Körper und Psyche – eine feste Verbindung
Die Studienlage zu klimabedingten psychischen Belastungen einzelner 
Personengruppen ist derzeit noch begrenzt. Die Wechselwirkungen 
zwischen körperlicher und psychischer Gesundheit sind jedoch gut be-
legt. Die beschriebenen körperlichen Folgen bedeuten für Menschen 
mit chronischen Erkrankungen und Behinderungen oft auch eine Ver-
schlechterung des körperlichen Wohlbefindens und können zusätzlichen 
psychischen Stress auslösen (siehe Seite 14). 

Klimagefühle wie Angst und Hoffnungslosigkeit können den Stress zu-
sätzlich verstärken. Das erhöhte Stresslevel wiederum erhöht das Risiko, 
psychisch zu erkranken – was wiederum die körperliche Gesundheit 
beeinflusst und die Bewältigung bestehender Beschwerden. [28] Mit 
Voranschreiten des Klimawandels ist demnach auch mit einer Zunahme 
an psychischen Problemen zu rechnen, die dann erneut Einfluss auf die 
körperliche Gesundheit haben – etwa, weil dadurch die Schlafqualität 
und die Immunfunktion abnehmen. [8]

Belastende Faktoren für die Psyche
Schon jetzt sind Menschen mit Behinderungen und chronischen Erkran-
kungen psychisch überdurchschnittlich belastet. So zeigen Betroffene 
beispielsweise drei- bis viermal so häufig depressive Symptome wie der 
Durchschnitt der deutschen Bevölkerung. [81] Grund hierfür sind belas-
tende Faktoren, die das Wohlbefinden mindern oder die Resilienz ein-
schränken können. Diese sind zum Beispiel:

	• Fehlende Anpassung: Menschen mit chronischen Erkrankungen und 
Behinderungen können sich weniger gut an die Folgen des Klima-
wandels anpassen. Das betrifft die körperliche Anpassung ebenso wie 
Anpassungen im Verhalten oder der äußeren Gegebenheiten. [82]

Gute bis sehr gute 
subjektive Gesund­
heit (A) und schwere 
bis moderate depres­
sive Symptome (B) 
bei Erwachsenen: 

0

30 %

50 %

60 %

A B

20 %

40 %

10 %

Ohne Beeinträch-
tigungen und 
Behinderungen

Mit Beeinträchti-
gungen und Be-
hinderungen

Mit selbst
eingeschätzter 
Behinderung

https://www.bag-selbsthilfe.de/fileadmin/user_upload/_Informationen_fuer_SELBSTHILFE-AKTIVE/Projekte/Klimakrise_und_Selbsthilfearbeit/FINAL_Arbeitshilfe_zu_Hitzefolgen_und_Hitzeschutz.pdf
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	• Fehlende Ressourcen: Menschen mit chronischen Erkrankungen 
und Behinderungen haben oft nur begrenzte soziale und finanzielle 
Ressourcen. Durch die chronischen Leiden können soziale Netzwer-
ke geschwächt werden – zum Beispiel, weil sich die Betroffenen aus 
sozialen Strukturen zurückziehen oder ausgeschlossen werden. [83]

	• Geringe Gesundheitskompetenz: Die Fähigkeit, psychische Belas-
tungen zu bewältigen, kann durch die ständigen gesundheitlichen 
Herausforderungen geschwächt sein. [83]

	• Zunehmende Ungleichheiten: Soziale Benachteiligungen wie Ar-
mut und Arbeitslosigkeit, schlechte Wohnbedingungen und soziale 
Isolation verschlechtern den Gesundheitszustand und verkürzen die 
Lebenserwartung. [84] Die bestehenden Benachteiligungen werden 
durch den Klimawandel weiter zunehmen. [82]

	• Diskriminierung und Gewalt: Erfahrungen von Diskriminierung oder 
Gewalt gefährden die psychische Gesundheit erheblich und können 
unter anderem zu Depressionen, Angst- oder Suchterkrankungen 
führen. [85] Sie sind eine mögliche Ursache dafür, dass Frauen mit Be-
hinderungen psychisch besonders stark belastet sind. [81]

	• Mangelnde Partizipation: Menschen mit chronischen Erkrankungen 
und Behinderungen werden noch zu selten in die Planung von An-
passungs- und Schutzmaßnahmen einbezogen. Die Teilhabemöglich-
keiten, um selbst eine aktive Rolle in der Bewältigung der gesellschaft-
lichen Transformation einzunehmen, sind beschränkt. [82]

	• Ungenügende Versorgung: Die Gesundheitsversorgung kann – etwa 
durch mangelnde Barrierefreiheit – eingeschränkt und damit unzu-
reichend sein. In den Teilhabeberichten der Bundesregierung geben 
Menschen mit Behinderungen häufiger an, keinen Zugang zu erfor-
derlichen psychologischen oder psychiatrischen Beratungen und Be-
handlungen zu erhalten. Frauen und Menschen mit Migrationshinter-
grund sind hiervon besonders häufig betroffen. [81]

Die besonderen Risiken in Notsituationen
Menschen mit Behinderungen und chronischen Erkrankungen sind 
häufig auf eine regelmäßige medizinische oder pflegerische Betreuung 
sowie eine kontinuierliche und präzise Medikation angewiesen. Nach 
Extremwetterereignissen kann diese Versorgung eingeschränkt sein – 
zum Beispiel weil Apotheken oder Gesundheitseinrichtungen auf un-
bestimmte geschlossen sind [86] oder weil Lieferketten für Medizin-
produkte in Krisensituationen versagen und notwendige Therapien sich 
verzögern beziehungsweise unterbrochen werden können. [47]

Menschen, die gerin­
ge soziale Unterstüt­
zung (A) oder häufig 
Fremdbestimmung 
(B) erfahren:

Menschen, die bei 
der gesundheitlichen 
Versorgung auf Prob­
leme zu stoßen:

Abbildung 10
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Solche Engpässe in der Gesundheitsversorgung stellen ein erhebliches 
Risiko dar. Sie gefährden nicht nur den Behandlungserfolg, sondern be-
deuten für die Betroffenen auch zusätzlichen Stress [86], erhöhen das 
Risiko von Komplikationen und können den Gesundheitszustand ver-
schlechtern. Auch die öffentliche Infrastruktur wie Verkehrsmittel oder 
Notunterkünfte kann für diese Personengruppen schwerer erreichbar 
sein. [87] Im Notfall kann eine verspätete oder unterbrochene medizini-
sche Versorgung lebensbedrohlich sein. [88]

Menschen mit Behinderungen haben nach Extremwetterereignissen 
oder Naturkatastrophen oft nur einen eingeschränkten Zugang zu Not-
hilfe, Essen, Trinkwasser, Sanitäranlagen, Unterkünften und Gesund-
heitsdiensten. Zudem werden sie vermehrt vernachlässigt, zurückgelas-
sen oder Opfer von Missbrauch. [89]

Was die Selbsthilfe tun kann
Für Selbsthilfeverbände sind eine zielgruppengerechte Prävention und 
eine inklusive, gleichberechtigte Gesundheitsversorgung wichtige Ziele, 
um sowohl die körperliche als auch die psychische Gesundheit von Men-
schen mit Behinderungen und chronischen Erkrankungen zu schützen 
und zu verbessern. Zum Schließen von Versorgungslücken braucht es 
durchgehend barrierefreie Gesundheitseinrichtungen, mehr Therapie-
angebote für psychisch Erkrankte und eine stationäre Versorgung, die 
an die Bedürfnisse der Betroffenen angepasst ist. [81] Selbsthilfever-
bände können es sich zur Aufgabe machen, einen gleichberechtigten 
Zugang sowie eine gleichberechtigte Versorgung einzufordern und die 
Umsetzung auf lokaler, regionaler oder Bundesebene mitzugestalten.

Menschen mit Allergien und Asthma
Umwelt- und Klimaveränderungen wie steigende Temperaturen, Schad-
stoffbelastungen und ein veränderter Pollenflug führen dazu, dass aller-
gische und asthmatische Erkrankungen häufiger und stärker auftreten. 
[90] Beide Erkrankungen bringen oft einen hohen Verlust an Lebens-
qualität mit sich, erhöhen psychosozialen Stress (siehe Seite 62) und 
können sich grundsätzlich negativ auf die psychische Gesundheit der 
Betroffenen auswirken. Sowohl Allergiker:innen als auch Asthmatiker:in-
nen tragen ein erhöhtes Risiko, psychische Krankheiten wie Depressio-
nen oder posttraumatische Belastungsstörungen zu entwickeln – zum 
Beispiel durch starke Asthmaanfälle, akute allergische Reaktionen oder 
durch die anhaltenden Ängste vor einer Verschlechterung ihrer Grund-
erkrankung. Die körperlichen und psychischen Symptome können sich 
insbesondere an heißen Tagen und in Städten verschlechtern, da die 
auslösenden Umwelteinflüsse hier verstärkt auftreten. [91]

1/3 der Todes­
fälle nach Hurrikan 
Maria in Puerto Rico 
war auf Versorgungs­
engpässe zurückzu­
führen. [88]

Mehr Informationen 
finden sich in der 
Arbeitshilfe  
Hitze: Folgen, Präven-

tion und Schutz

https://www.bag-selbsthilfe.de/fileadmin/user_upload/_Informationen_fuer_SELBSTHILFE-AKTIVE/Projekte/Klimakrise_und_Selbsthilfearbeit/FINAL_Arbeitshilfe_zu_Hitzefolgen_und_Hitzeschutz.pdf
https://www.bag-selbsthilfe.de/fileadmin/user_upload/_Informationen_fuer_SELBSTHILFE-AKTIVE/Projekte/Klimakrise_und_Selbsthilfearbeit/FINAL_Arbeitshilfe_zu_Hitzefolgen_und_Hitzeschutz.pdf
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Menschen mit Behinderungen
Für Menschen, die in ihrer Mobilität eingeschränkt und/oder auf die 
Unterstützung anderer Menschen angewiesen sind, können sich Not-
situationen wie Extremwetterereignisse zu einer realen Gefahr ent-
wickeln. Eingeschränkte Möglichkeiten zum Selbstschutz können dazu 
führen, dass Betroffene Ängste und Stress empfinden und psychisch 
stark belastet sind. [92] Nach dem Wintersturm Uri in den USA beispiels-
weise war das Risiko für posttraumatischen Stress bei Menschen mit Be-
hinderungen viermal so hoch wie das der Menschen ohne Behinderung. 
[93] Die Abhängigkeit von pflegenden oder assistierenden Personen und 
Gefühle der Isolation können Unsicherheiten verstärken und die psychi-
sche Belastung weiter erhöhen. [94]

Die Einschränkungen und Risiken werden durch die Marginalisierung* 
von Menschen mit Behinderungen verstärkt und werden sich durch den 
Klimawandel weiter verschärfen. So leben Menschen mit Behinderun-
gen überproportional häufig in einkommensschwachen Wohnvierteln, 
was wiederum mit höheren Umweltbelastungen und daraus resultie-
rend gesundheitlichen Belastungen einhergeht (siehe Seite 20). [96]

Darüber hinaus ist die psychologische und psychiatrische Versorgung 
für Menschen mit Behinderungen durch sprachliche Barrieren ein-
geschränkt. So gibt es beispielsweise keine bundesweite Seelsorge für 
gehörlose Menschen und nur wenige psychotherapeutische Beratungs-
angebote in Leichter Sprache oder Gebärdensprache.

Der Deutsche Gehörlosen-Bund hat auf seiner Webseite eine 
Übersicht über psychotherapeutische Angebote, die über Kennt-
nisse der Deutschen Gebärdensprache verfügen.

Das Gebärdentelefon berät im Auftrag des Bundesministeriums 
für Gesundheit unter anderem zur Prävention und zur Bezahlung 
von Dolmetscher:innen bei einer Psychotherapie. Das Gebärden-
telefon ist über E-Mail an info.gehoerlos@bmg.bund.de oder über 
Videotelefonie erreichbar. Die Beratungszeiten für die Videotele-
fonie sind Montag bis Mittwoch von 8-16 Uhr, Donnerstag von 
8-18 Uhr und am Freitag von 8-12 Uhr.

In Notfällen hilft die Notruf-App der Bundesländer, kurz: Nora. 
Über die App lassen sich Notrufe ohne Sprechen oder über einen 
Chat versenden. Informationen zur Funktionsweise der App fin-
den sich auf der Nora-Webseite. Die Informationen sind in Leichte 
Sprache, in Gebärdensprache und in Englisch verfügbar.

33 % der Men­
schen mit chroni­
schen Erkrankungen 
und Behinderungen 
fühlen sich oft ein­
sam. [94]

15 % derer, 
die privat wohnen, 
machen häufig die 
Erfahrung, dass an­
dere über ihr Leben 
bestimmen. [94]

* Sozialer Vorgang, 
bei dem Personen 
oder Gruppen an 
den Rand der Ge­
sellschaft gedrängt 
werden. [95]

INFO

https://www.gebaerdentelefon.de/bmg/index.html
mailto:info.gehoerlos%40bmg.bund.de?subject=
https://www.gebaerdentelefon.de/bmg/
https://www.nora-notruf.de/de-ls
https://www.nora-notruf.de/de-ls
https://www.nora-notruf.de/de-gs/
https://www.nora-notruf.de/en-en
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Menschen mit Hautkrankheiten
Die Haut ist durch ihren direkten Kontakt mit der Umwelt von äußeren 
Veränderungen wie dem Klimawandel besonders betroffen. Vor allem 
die steigenden Temperaturen führen dazu, dass die Zahl akuter und 
chronischer Hauterkrankungen steigt. Zusätzlich wirken sich Umwelt-
faktoren wie die Luftverschmutzung oder chemische Substanzen wie 
Mikroplastik oder Pestizide negativ auf die dermatologische Gesundheit 
aus. So begünstigen beispielsweise Umweltgifte Überempfindlichkeitsre-
aktionen der Haut. Durch eine verstärkte UV-Exposition bei Hitze neh-
men Hautkrebserkrankungen zu. [97] Bei Menschen mit Neurodermitis 
verschlimmern sich durch hohe Schadstoffkonzentrationen in der Luft, 
Wetterveränderungen und Hitze die Symptome. [98]

Diese Zunahme der Hauterkrankungen wirkt sich direkt auf das psy-
chische Wohlbefinden der Menschen aus, da bei Hauterkrankungen in 
besonders hohem Maße ein wechselseitiger Zusammenhang mit psy-
chischem Stress vorliegt. Das bedeutet: Einerseits verschlechtert Stress 
die Hautgesundheit. Andererseits begünstigen sichtbare Hautverände-
rungen Stress und können dazu führen, dass Menschen stigmatisiert, 
mit Vorurteilen konfrontiert und ausgegrenzt werden. Die Betroffenen 
selbst können sich aufgrund der Angst vor Ablehnung oder negativer 
Bewertung isolieren und im schlimmsten Fall soziale Ängste entwickeln. 
Betroffene sind zum Teil erheblich in ihrem Alltag eingeschränkt, kön-
nen beispielsweise ihren Beruf nur eingeschränkt ausüben, und tragen 
dadurch ein erhöhtes Risiko von finanzieller Armut und sozialer Verein-
samung. Dieses Zusammenspiel von psychischer und dermatologischer 
Gesundheit wird durch den Klimawandel verstärkt und hat auf beide 
medizinischen Fachgebiete erhebliche Auswirkungen. [100]

Menschen mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen
Durch den Klimawandel und das damit verbundene erhöhte Gesund-
heitsrisiko können sich bestehende Ängste von Menschen mit Herz-
Kreislauf-Erkrankungen verstärken. Ein vorgeschädigtes Herz kommt bei 
Hitze und insbesondere bei Temperatursprüngen schnell an die Gren-
zen seiner Leistungsfähigkeit. Studien zeigen, dass während Hitzewellen 
die Anzahl von Notaufnahmen und Intensivbehandlungen aufgrund 
akuter Erkrankungen wie Herzinsuffizienz, Herzinfarkt oder Schlagan-
fall ansteigen. [101] Die Sorgen vor solch akuten Ereignissen können zu 
chronischem Stress, Nervosität, Schlafstörungen, Depressionen oder 
Suizidversuchen führen. Die körperlichen Einschränkungen können 
darüber hinaus das Selbstwertgefühl und die Lebensqualität der Betrof-
fenen beeinträchtigen – etwa durch die verminderte Leistungsfähigkeit 
oder durch häufige Krankenhausaufenthalte. [102]

1/3 der Personen 
mit Hautkrankheiten 
zeigen auch psychi­
sche Symptome. [99]
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Menschen mit Krebs
Der Klimawandel verstärkt durch verschiedene Umwelteinflüsse das 
Risiko, an Krebs zu erkranken – etwa durch eine Zunahme der UV-Strah-
lung, krebserregende Luftschadstoffe nach Waldbränden oder die 
Verbreitung von Schimmelpilzen (siehe auch Arbeitshilfe Hitze: Folgen, 
Prävention und Schutz). [103] Darüber hinaus beeinflusst er sowohl die 
Prävention und Diagnose als auch die Behandlung von Krebserkrankun-
gen. Grund hierfür sind Extremwetterereignisse, die die Gesundheitsver-
sorgung auf verschiedene Art und Weise beeinträchtigen können – zum 
Beispiel indem sie Labor- und Therapieeinrichtungen beschädigen oder 
die Versorgung mit Medizinprodukten und Medikamenten unterbre-
chen. [104] Diese Unterbrechungen lösen massiven Stress aus und be-
lasten die psychische Gesundheit. [105]

Für Krebspatient:innen, die sich in therapeutischer Behandlung befin-
den, stellen hohe Temperaturen ein Risiko dar, da die Medikamente die 
Thermoregulation* beeinträchtigen können. Luftverschmutzung und 
-schadstoffe belasten die Atemwege und können zu Lungenkomplikatio-
nen führen. Diese Belastungen können die ohnehin schon vorhandenen 
psychischen Auswirkungen einer Krebsdiagnose verschärfen und die 
Lebensqualität weiter beeinträchtigen. Die wirtschaftlichen Folgen einer 
Krebserkrankung – etwa durch zusätzliche Ausgaben, ein geringeres 
Einkommen oder den Verlust des Arbeitsplatzes – können notwendige 
Schutzmaßnahmen gegen klimabedingte Gefahren erschweren, was die 
psychische Belastung zusätzlich verstärken kann. [107]

Menschen mit neurologischen Erkrankungen
Viele neurologische Erkrankungen wie Schlaganfälle, Epilepsie, Migräne, 
Demenz, Parkinson und Multiple Sklerose werden durch Umweltfakto-
ren beeinflusst. Klimatische Veränderungen wie der Anstieg der Tem-
peratur, Temperaturschwankungen oder eine hohe Feinstaubbelastung 
können diese Erkrankungen beeinflussen, indem sie entweder ihre 
Häufigkeit steigern, Symptome auslösen oder verstärken. [108]

Die Zunahme neurologisch bedingter Symptome hat für die Betroffenen 
auch psychosoziale Folgen. Das heißt: Die symptomatischen Verschlech-
terungen wirken sich nicht nur negativ auf Wohlbefinden und psychi-
sche Gesundheit aus, sondern auch auf das soziale Umfeld. 

Während Hitzewellen können Menschen mit neurologischen Erkrankun-
gen verstärkt unter Ängsten und Stress leiden, was ihre Lebensqualität 
weiter einschränkt. Die Sorge vor verstärkten Beschwerden oder erneu-
ten Anfällen kann zu sozialem Rückzug führen und das Risiko für de-
pressive Erkrankungen erhöhen. [109]

* Fähigkeit des Kör­
pers, die Körperkern­
temperatur anzupas­
sen und konstant zu 
halten. [106]

https://www.bag-selbsthilfe.de/fileadmin/user_upload/_Informationen_fuer_SELBSTHILFE-AKTIVE/Projekte/Klimakrise_und_Selbsthilfearbeit/FINAL_Arbeitshilfe_zu_Hitzefolgen_und_Hitzeschutz.pdf
https://www.bag-selbsthilfe.de/fileadmin/user_upload/_Informationen_fuer_SELBSTHILFE-AKTIVE/Projekte/Klimakrise_und_Selbsthilfearbeit/FINAL_Arbeitshilfe_zu_Hitzefolgen_und_Hitzeschutz.pdf
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Menschen mit psychischen Erkrankungen
Über ein Viertel der Erwachsenen in Deutschland lebt mit einer psychi-
schen Erkrankung – darunter Angststörungen und Depressionen. [110] 
Befragungen zur psychischen Gesundheit, die das Robert-Koch-Institut 
monatlich durchführt, deuten darauf hin, dass depressive Symptome 
und Angstsymptome stetig zunehmen. [111]

Durch den Klimawandel wird nicht nur die Häufigkeit und Intensität der 
Krankheitssymptome zunehmen, sondern auch die Anzahl psychischer 
Erkrankungen. Insgesamt besteht nach Extremwetterereignissen wie 
Hitzewellen, Überflutungen oder Stürmen ein deutlich erhöhtes Risiko, 
Symptome oder psychische Erkrankungen zu entwickeln. [3]

Menschen mit bestehenden psychischen Erkrankungen sind durch Hitze 
besonders gefährdet – ihr Suizidrisiko ist während einer Hitzewelle und 
in den Tagen danach stark erhöht. Am höchsten ist das Risiko bei Men-
schen mit schizophrenen Erkrankungen, bipolaren Störungen, Suchter-
krankungen und organischen psychischen Störungen wie Demenz. [112]

Darüber hinaus kann Hitze das Maß an körperlicher Aktivität verringern 
und dadurch zu einer akuten Verschlechterung des Gesundheitszustan-
des von Menschen mit psychischen Erkrankungen führen. [113]

Diagnose psychischer Störungen 2012 und 2022

Anteil der gesetzlich Krankenversicherten (in Prozent), bei denen in den jeweiligen 
Jahren psychische Störungen diagnostiziert wurden. 

2012

2022

15 3025 4010 20 355 0

Psychische und Verhaltens
störungen insgesamt

33,4

37,9

Depression
12,1

13,9

Angststörungen
5,1

6,7

Psychische und Verhaltens
störungen durch psychotrope 

Substanzen

5,6

7,5

Posttraumatische  
Belastungsstörung

0,4

0,9

Schizophrenie, schizotype und 
wahnhafte Störungen

1,1

0,9

36,5 % der  
Erwachsenen schät­
zen ihre psychische 
Gesundheit als aus­
gezeichnet oder sehr 
gut ein. [111]

Abbildung 11
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Sowohl bei Hitze als auch in Notsituationen können sich Menschen mit 
psychischen Erkrankungen häufig nicht selbständig und effektiv schüt-
zen – etwa weil sie Schwierigkeiten haben, angemessen auf solche Si
tuationen zu reagieren oder diese emotional zu bewältigen. Besonders 
vulnerabel sind Menschen, die von einer klinischen oder pflegerischen 
Versorgung abhängig sind. Für sie besteht durch potenzielle Ausfäl-
le– beispielsweise während einer Pandemie oder nach einer Flut – ein 
erhöhtes gesundheitliches Risiko. [114]

Achten Sie bei Hitze auf Ihre psychische Verfassung. Suchen Sie 
sich Hilfe, wenn Sie sich in einer verzweifelten Lage befinden oder 
sich Ihre Symptome verschlechtern. Akute Hilfe erhalten Sie unter 
anderem in psychiatrischen Kliniken oder bei Krisendiensten wie 
der Telefonseelsorge. Diese ist anonym und kostenfrei rund um 
die Uhr erreichbar: 0800 11 10 111 und 0800 11 10 222. 

Das Hilfsangebot der Telefonseelsorge gibt es auch als App für 
Android und iOS: KrisenKompass. 

Sollten Sie Psychopharmaka nehmen, besprechen Sie mögliche 
hitzebedingte Nebenwirkungen und die Dosierung mit Ihrer Ärztin 
beziehungsweise Ihrem Arzt.

EXKURS:  
Hitze und Psychopharmaka

Psychopharmaka zählen zu den Medikamentengruppen, die bei Hitze 
kritische Nebenwirkungen entwickeln können. Sie können beispiels-
weise das Durstgefühl verringern, die Körpertemperatur erhöhen, den 
Blutdruck senken oder die Schweißproduktion hemmen, was das Risiko 
für hitzebedingte Erkrankungen steigert.  

Hitzesensibel sind unter anderem: [115]

	• Methylphenidat und Dexamphetamin, welche in der Therapie von 
Aufmerksamkeitsdefizit-Hyperaktivitäts-Störungen (ADHS) eingesetzt 
werden und ebenfalls die Körpertemperatur erhöhen.

	• Trizyklische Antidepressiva wie Amitriptylin, Desipramin und Doxe-
pin, da sie die Wiederaufnahme des Neurotransmitters Acetylcholin 
hemmen. Damit beeinträchtigen sie auch die Fähigkeit des Körpers, 

INFO

http://KrisenKompass
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Schweiß zu produzieren, was zur Abkühlung bei Hitze unerlässlich ist. 
Sie sollten bei Hitze möglichst vermieden werden.

	• Antipsychotika wie Clozapin, Quetiapin, Risperidon und Haloperidol, 
die bei Symptomen wie Wahn, Halluzinationen, starker Unruhe oder 
Stimmungsschwankungen eingesetzt werden. Mögliche Nebenwirkun-
gen sind eine Erhöhung der Körpertemperatur sowie eine verringerte 
Schweißproduktion, was bei Hitze gefährlich werden kann. 

	• Lithium, das als Stimmungsstabilisator bei bipolaren Störungen*  ver-
abreicht wird. Lithium kann schnell eine zu hohe Konzentration im 
Blut erreichen und bei Dehydratation toxisch wirken. Daher ist bei 
Hitze eine regelmäßige Kontrolle des Lithiumspiegels erforderlich.

	• Beruhigungsmittel wie Benzodiazepine, die bei Angstzuständen oder 
Schlafstörungen eingesetzt werden, sowie starke Schmerzmittel 
wie Opioide und Antiepileptika. Diese Medikamente können schläfrig 
machen und die Fähigkeit beeinträchtigen, sich vor extremer Hitze zu 
schützen – zum Beispiel durch Maßnahmen wie Wassertrinken oder 
das Abkühlen durch lauwarme Duschen.

Menschen mit psychischen Erkrankungen, die Psychopharmaka ein-
nehmen, sollten ungewohnte Nebenwirkungen notieren und ihre be-
handelnde Ärztin oder ihren behandelnden Arzt darüber informieren. 
Grundsätzlich ist es für Betroffene empfehlenswert, rechtzeitig ihre 
Medikation, mögliche hitzebedingte Nebenwirkungen und ihren Medika-
mentenplan mit einer Fachkraft zu besprechen.

Menschen, die dauerhaft fünf Medikamente oder mehr einnehmen 
müssen, können sich in Apotheken umfassend und kostenlos beraten 
lassen. Die sogenannte erweiterte Medikationsberatung bei Polymedika-
tion ist Teil der pharmazeutischen Dienstleistungen, die Apotheken seit 
Ende 2020 anbieten dürfen. Sie kann einmal pro Jahr oder nach einer 
größeren Umstellung der Medikamente in Anspruch genommen werden 
und umfasst zwei Gespräche.

Wichtig: Passen Sie Ihre Dosierung niemals ohne ärztliche Rücksprache 
an und setzen Sie Ihre Medikamente nicht eigenständig ab. Nehmen Sie 
Medikamente immer mit Wasser und nicht mit Fruchtsäften ein.

Auch andere Medikamente können hitzebedingte Nebenwirkun-
gen oder Wechselwirkungen haben. Informationen hierzu sowie 
Tipps zur richtigen Aufbewahrung finden sich in der Arbeitshilfe 
Hitze: Folgen, Prävention und Schutz.

Veränderung von 
Stimmung und An­
trieb, wobei sich 
depressive und ma­
nische Phasen meist 
abwechseln. [116]

INFO

https://www.bag-selbsthilfe.de/fileadmin/user_upload/_Informationen_fuer_SELBSTHILFE-AKTIVE/Projekte/Klimakrise_und_Selbsthilfearbeit/FINAL_Arbeitshilfe_zu_Hitzefolgen_und_Hitzeschutz.pdf
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Klimaresilienz:  
Der Belastung trotzen

„Ein reines Aushalten und Anpassen, wie es bei 
anderen menschlichen Krisen oft ausreichend ge­
wesen ist, ist im Falle der Klimakrise nicht genug.“
Beatrice Jost und Christine R. Steinmetz,  
aus dem Buch „Psychotherapie in der Klimakrise“ [28]

Über 130 Tote im Ahrtal, darunter zwölf Menschen mit Behinderung. 
Tausende Menschen, die durch die Flut ihr Zuhause verloren haben. 
[117] Tausende Menschen, die jeden Sommer an den Folgen von Hit-
ze sterben. [118] Ernteausfälle in der Landwirtschaft durch extreme 
Wetterbedingungen. [119] Massensterben von Fischen, Muscheln und 
Schnecken in der Oder durch giftige Algen. [120] Massives Baumsterben 
durch Hitze, Trockenheit und Borkenkäfer. [121] – Beinahe täglich sind 
wir mit Schreckensnachrichten wie diesen über den Klimawandel und 
seine Folgen konfrontiert. Sie können unangenehme Gefühle wie Angst 
oder Trauer in uns auslösen (siehe Seite 10). Sie können dazu führen, 
dass Menschen sich um ihre Zukunft oder die Zukunft der Gesellschaft 
und des Planeten sorgen. Sie können massiven und chronischen Stress 
verursachen (siehe Seite 14). Und sie können traumatisch wirken – ins-
besondere, wenn die Nachrichten ihren Weg in das direkte Umfeld und 
das eigene Leben finden. Eine zentrale Fähigkeit, um solch belastenden 
Lebensumständen gesund zu begegnen, ist Resilienz.

Gesund bleiben und an Herausforderungen wachsen
In der Physik beschreibt Resilienz die Eigenschaft von Stoffen wie Gum-
mi oder Schwämmen, die nach extremer Spannung schnell in ihre alte 
Form zurückkehren. Übertragen auf den Menschen und die psychische 
Gesundheit bedeutet es, dass Menschen gegenüber Stressoren* von 
außen widerstandsfähig sind und diese ohne bleibende gesundheitliche 
Beeinträchtigungen bewältigen können. [28] 

Anders als resiliente Stoffe können Menschen aber nicht nur ihre alte 
Form wiedererlangen. Sie können durch die äußeren Herausforderun-
gen sogar über sich hinauswachsen, einen Reifungsprozess durchlaufen 
und am Ende sowohl stärker als auch zufriedener sein. Die Psychologie 
spricht in dem Fall von einem posttraumatischen Wachstum, bei dem 

* Stressauslösen­
de Reize, die das 
innere Gleichgewicht 
stören und eine An­
passungsreaktion 
erfordern. [40]
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Menschen sich nach stark belastenden Lebensereignissen kognitiv und 
emotional weiterentwickeln  – mit dem Ergebnis, dass sie das Leben 
stärker wertschätzen, selbstsicherer und toleranter gegenüber Un-
sicherheiten werden, eine größere Empathie entwickeln und bessere 
Beziehungen führen. [122]

Anpassung für kurzfristige Resilienz
Neben dieser persönlichen Fähigkeit, Widrigkeiten zu trotzen, gibt es 
auch eine Resilienz auf kollektiver Ebene, die sich auf Gruppen, Organi-
sationen, Regionen oder die gesamte Gesellschaft bezieht. Die kollektive 
und die individuelle Resilienz bedingen sich gegenseitig. Mittelfristig ist 
keine der zwei Ebenen ohne die andere denkbar. Konkret bedeutet das: 
Nur dann, wenn Menschen sich in einem ausreichend gesunden Umfeld 
aufhalten, werden sie dauerhaft gesund bleiben und Herausforderun-
gen bewältigen können. [38]

Um eine individuelle und kollektive Resilienz aufzubauen und den Klima-
wandel umfassend zu bewältigen, ist eine gelungene Adaption*  Voraus-
setzung. Dabei passen sich Menschen und Systeme kurzfristig an die 
sich verändernden Gegebenheiten an – beispielsweise indem sie bei 
Hitze mehr trinken, Fassaden begrünen oder Flächen entsiegeln. [123] 

Die menschliche Klima-Nische
Bei einem ungebremsten Voranschreiten des Klimawandels werden 
die Folgen die Möglichkeiten der Anpassung jedoch irgendwann über-
steigen. In einer zwei Grad wärmeren Welt wären viele dicht besiedelte 
Regionen nicht mehr bewohnbar. Ein wissenschaftliches Modell aus 
dem Jahr 2023 geht davon aus, dass bis zum Ende des Jahrhunderts 22 
bis 39 Prozent der Weltbevölkerung in Regionen leben werden, deren 
mittlere Jahrestemperatur über 39 Grad liegt und damit außerhalb der 
sogenannten menschlichen Klima-Nische.

Diese beschreibt den Bereich, in dem Menschen unter den vorherr-
schenden Klima- und Umweltbedingungen gesund leben können. 
Außerhalb dieses Bereichs erhöhen sich das Risiko für Krankheiten, die 
Sterblichkeit und Migration. Selbst technologische Fortschritte werden 
die Klima-Nische nur bedingt erweitern können. [124]

* Anpassung an 
bestehende Verhält­
nisse zum Erreichen 
von Resilienz. [123]
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Von extremer Hitze betroffene Länder und Menschen bis etwa 2070

Mit der aktuellen Politik wird sich die Erde wissenschaftlichen Prognosen zufolge 
bis zum Ende des Jahrhunderts um 2,7 Grad erwärmen. Die Grafik zeigt die Top 20 
der von extremer Hitze betroffenen Länder mit der Anzahl der Menschen bei einer 
Erwärmung von 2,7 Grad (Orange) im Vergleich zu 1,5 Grad (Grün).

Aus diesem Grund reichen adaptive Strategien allein nicht aus. [123] Für 
den Schutz von Klima, Umwelt und Gesundheit muss Resilienz ganz-
heitlich betrachtet werden und ein nachhaltiges und sozial-gerechtes 
Zusammenleben anstreben. [28] Das bedeutet: Resilienz muss zugleich 
immer langfristig und transformativ* wirken. 

Hierfür muss sie unter anderem die notwendigen strukturellen Verände-
rungen anstreben, um die Krise an sich auszubremsen und so weit wie 
möglich abzuwenden. [123] Das Fördern von Resilienz und Klima- und 
Gesundheitsschutz müssen Hand in Hand gehen. [4]

Die Berliner Morgenpost illustriert auf einer interaktiven Seite, wel-
che Regionen der Erde durch Hitze, Stürme, Wasserknappheit und 
Überschwemmungen bis 2100 unbewohnbar werden.

1,5 Grad: 419 Mil-
lionen Menschen in 
57 Ländern

2,7 Grad: Knapp 2 
Milliarden Menschen 
in 112 Ländern
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* Grenzüberschrei­
tender Prozess, der 
meist eine Vielzahl 
an Innovationen 
beinhaltet und an 
dessen Ende eine 
neue Ordnung steht. 
[123]

Abbildung 12

https://interaktiv.morgenpost.de/klimawandel-hitze-meeresspiegel-wassermangel-stuerme-unbewohnbar/
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Klimaresilienz aufbauen und fördern

Das Fördern von Gesundheit und Prävention zählt zu den wesentlichen 
politischen Zielen der gesundheitsbezogenen Selbsthilfe. Viele Ziele, die 
Selbsthilfeverbände in diesem Handlungsfeld verfolgen, kommen der 
Resilienz direkt zugute. Neben dem Fördern der körperlichen und psy-
chischen Gesundheit zählen dazu unter anderem das soziale und öko-
nomische Wohlbefinden der Menschen, soziale Unterstützung, Teilhabe 
und Ressourcengerechtigkeit. [125]

Maßnahmen, die darauf abzielen, Vulnerabilitäten abzubauen und die 
individuelle oder kollektive Resilienz zu fördern, können in verschiede-
nen Bereichen ansetzen. Sie können beispielsweise die Gesundheits-
kompetenz und den Zugang zur Gesundheitsversorgung verbessern, 
eine stabile, leistungsfähige Gesundheitsversorgung und den Bevölke-
rungsschutz in Notsituationen sicherstellen, die Verbundenheit in Ge-
meinschaften stärken, Menschen vor Umweltbelastungen schützen oder 
eine nachhaltige Stadtentwicklung und Umweltschutz fördern. [5, 126]

„Lediglich auf eigentlich dringend erforderliche 
politische Entscheidungen zu hoffen, wird sich (...) 
als ebenso wenig nachhaltig resilient erweisen, wie 
politisch allein auf Veränderungen im individuellen 
Konsumverhalten zu setzen.“
Aus dem Artikel „Klimaresilienz aufbauen“ [123]

Für eine stärkere Resilienz auf kollektiver Ebene können Selbsthilfever-
bände zum Beispiel Menschen aus vulnerablen Gruppen über Risiken 
informieren, sie auf mögliche Folgen vorbereiten und Möglichkeiten zur 
Adaption aufzeigen. Sie können Partizipation bei politischen Entschei-
dungsprozessen durchsetzen, kommunale Netzwerke stärken, Partner-
schaften bilden und beispielsweise mit Umweltschutzorganisationen 
themenbezogen zusammenarbeiten.

Auf individueller Ebene gibt es verschiedene persönliche, soziale und 
strukturelle Faktoren, die sich positiv auf die Resilienz auswirken und die 
das Auftreten psychischer Erkrankungen trotz belastender Lebensum-
stände verhindern können. 

Zu diesen Schutzfaktoren zählen persönliche Umstände wie körperliche 
Gesundheit, eine stabile Immunfunktion, eine gute Selbstwahrnehmung 
und flexible Selbstregulation* sowie eine gewisse Zuversicht, die jeweili-
ge Situation kontrollieren, beeinflussen oder auch aus eigener Kraft be-

* Fähigkeit, eigene 
Gedanken, Gefühle 
und Verhalten an die 
Anforderungen einer 
bestimmten Situati­
on anzupassen. [127]
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wältigen zu können. Darüber hinaus gibt es Faktoren, die außerhalb der 
eigenen Person liegen und ohne die Resilienz dauerhaft ebenso wenig 
möglich ist. Dieser soziale und umweltbezogene Schutz wird über stabile 
äußere Rahmenbedingungen erreicht. Entscheidend hierfür sind unter 
anderem eine sichere Grundversorgung, gute und sichere Wohnver-
hältnisse, moderate Umgebungstemperaturen und ganz besonders ein 
gefestigtes soziales Umfeld – wie beispielsweise eine stabile, wertschät-
zende Beziehung zu einer Bezugsperson, soziale Unterstützung und ein 
Gefühl der Zugehörigkeit.

Diese Schutzfaktoren entwickeln und verändern sich. Resilienz ist weder 
angeboren noch ein festes Persönlichkeitsmerkmal oder eine statische 
Größe. Wie resilient einzelne Menschen – oder auch Gemeinschaften 
und gesellschaftliche Strukturen – sind oder reagieren, hängt von vielen 
Faktoren ab. Diese Faktoren sind unter anderem die aktuelle Lebens-
phase, die jeweilige Situation beziehungsweise das Ereignis, der Lebens-
bereich sowie die Interaktion mit der Umwelt. [122, 128]

Selbstwirksamkeit erleben
Gegen Belastungen durch unangenehme Klimagefühle und Unsicherhei-
ten hinsichtlich der Zukunft ist das Erleben von Selbstwirksamkeit hilf-
reich. Bei einem komplexen Thema wie dem Klimaschutz kann es jedoch 
herausfordernd sein, wirksame und machbare Handlungsmöglichkeiten 
zu identifizieren und in die Tat umzusetzen – insbesondere dann, wenn 
bereits Belastungen durch gesundheitliche Einschränkungen bestehen. 
Darüber hinaus sind beim Einsatz gegen den Klimawandel kurzfristige 
Erfolge nur schwer zu erkennen. 

Faktoren zum Entwickeln und Stärken von Selbstwirksamkeit

Menschen können Selbstwirksamkeit auf unterschiedlichen Wegen erleben und 
aufbauen. Den stärksten Einfluss haben die persönlichen Erfahrungen. 

Bewertung der Stressreaktionen:  
Förderlich für Selbstwirksamkeit, sofern die wahrgenommen 
 emotionalen und körperlichen Reaktionen positiv bewertet werden.

Ermutigung oder Zuspruch:  
Positive Rückmeldung von glaubwürdigen Personen.

Beobachteter Erfolg:  
Beobachtung einer Person, die Herausforderungen bewältigt. 

Persönlicher Erfolg:  
Herausforderungen werden durch eigene Anstrengung bewältigt. 

Abbildung 13
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Um Selbstwirksamkeit zu fördern, sollten Verbände daher nicht nur 
konstruktive Handlungsmöglichkeiten, sondern auch die gesundheits-
fördernde Wirkung des Handelns aufzeigen. Darüber hinaus sollten sie 
insbesondere gemeinschaftliches und sinnorientiertes Handeln fördern 
(siehe Seite 63), den Blick auf die kleinen Fortschritte schärfen und die 
Menschen, die sich aktiv einbringen wollen, unterstützen.

Für Selbsthilfeverbände bieten sich in der Selbsthilfearbeit viele Möglich-
keiten, Klima- und Gesundheitsschutz aktiv voranzutreiben und umzu-
setzen. Sie können zum Beispiel einen klima- und umweltfreundlichen 
Lebensstil fördern, Bildungsangebote schaffen oder mit lokalen Initiati-
ven zusammenarbeiten. 

„Teil einer Gruppe zu sein, kann es uns ermög­
lichen, Selbstwirksamkeit und Sinnerleben zu 
verspüren. Im besten Fall kann eine Gruppe emo­
tionale und praktische Unterstützung bieten.“
Beatrice Jost und Christine R. Steinmetz,  
aus dem Buch „Psychotherapie in der Klimakrise“ [28]

Durch ein Aktivwerden in den Selbsthilfegruppen kann das – oft eher 
frustrierende – individuelle Handeln durch positive Gruppenerfahrun-
gen ergänzt werden. Diese sind sowohl der Selbstwirksamkeit als auch 
der Gesundheit zuträglich. [129] Das Eingebundensein in eine aktive 
Gruppe wirkt sich positiv auf die psychische und körperliche Gesund-
heit aus.  Eine hohe psychische Belastbarkeit ist wiederum von enormer 
Bedeutung, um Stressoren, die beispielsweise durch die chronische Er-
krankung oder Behinderung bedingt sind, gesund zu verarbeiten. Selbst-
hilfeverbände sollten diese daher gezielt fördern. [130]

Der Podcast „Integrative Achtsamkeit“ geht der Frage nach, 
wie Menschen sowohl Achtsamkeit im Alltag kultivieren als auch 
Mitgefühl, Gelassenheit, Dankbarkeit und Freude in ihrem Leben 
verankern können. Einzelne Folgen betrachten das Thema konkret 
im Kontext von Gesundheit und Klima. So geht es beispielsweise 
in Folge 35 um den achtsamen Umgang mit chronischer Krankheit 
und in Folge 9 um Achtsamkeit in Zeiten globaler Krisen.

Der Deutsche Gehörlosen-Bund informiert in einem Video-
Vortrag über das Thema Resilienz und zeigt zehn Wege, um die 
individuelle Resilienz zu stärken.

INFO

https://integrativeachtsamkeit.podbean.com/e/folge-35-achtsamer-umgang-mit-schmerzen-und-chronischer-krankheit-christiane-wolf-im-gesprach-mit-usha-swamy/
https://integrativeachtsamkeit.podbean.com/e/engagierte-achtsamkeit-in-zeiten-globaler-krisen/
https://youtu.be/_wzZC5lkhxE?feature=shared
https://youtu.be/_wzZC5lkhxE?feature=shared
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Wirklich wirksam:  
Möglichkeiten zum Handeln

„Wir alle haben die Möglichkeit, durch die Art, wie 
wir leben, zur Kultivierung einer zukunftsfähigen 
Lebensweise beizutragen.“ 
Thomas Bruhn und Jessica Böhm,  
aus dem Buch „Mehr sein, weniger brauchen“ [131]

Selbsthilfeaktive und Selbsthilfeverbände können den Klimawandel als 
Anlass zum Handeln nutzen und auf vielfältige Weise im Klima- und 
Gesundheitsschutz aktiv werden. Im Folgenden stellen wir verschiedene 
Handlungsfelder und -möglichkeiten vor, um die psychische Gesundheit 
direkt oder indirekt zu fördern, das eigene Wohlbefinden zu steigern, 
die individuelle oder kollektive Resilienz zu steigern, Klimaschutz im 
Verband voranzutreiben oder systemische Änderungen anzustoßen und 
auf politischer Ebene durchzusetzen. 

Die Ansatzpunkte und Gestaltungsspielräume, die sich für Einzelne 
und Gemeinschaften bieten, sind individuell und funktionieren nicht in 
jedem Kontext gleichermaßen. Die erste Herausforderung besteht also 
darin, die eigenen Möglichkeiten zu identifizieren und diese sinnvoll zu 
nutzen. Oft hilft es, mit dem Naheliegenden zu beginnen – das bedeutet: 
sich Aufgaben zu suchen, die im privaten Umfeld, am Arbeitsplatz, im 
Engagement oder in der Region als sinnvoller erster Schritt erscheinen. 
Unterschiedliche Vorgehensweisen sollten dabei nicht gegeneinander 
ausgespielt, sondern unterstützt werden. Jedes Ins-Handeln-Kommen 
leistet einen Beitrag und verdient Anerkennung. [131]

Auf der Projektwebseite Klimawandel und Selbsthilfearbeit der 
BAG SELBSTHILFE finden sich verschiedene Infomaterialien, die 
Ideen für Klimaschutz und Klimaanpassung vorstellen – darunter 
die Arbeitshilfe Strategien zur klimafreundlichen Verbandsarbeit, 
die Checklisten für Anpassungen im Arbeitsalltag enthält.

Weitere Ideen, um sich für den Klima- und Gesundheitsschutz ein-
zusetzen, stellen die Psychologists/Psychotherapists for Future 
auf der Webseite Das kannst du tun vor. 

INFO

https://www.bag-selbsthilfe.de/klimawandel
https://www.bag-selbsthilfe.de/fileadmin/user_upload/_Informationen_fuer_SELBSTHILFE-AKTIVE/Projekte/Klimakrise_und_Selbsthilfearbeit/Strategien_zur_klimafreundlichen_Verbandsarbeit.pdf
https://daskannstdutun.de/
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Das Klima schützen

„Für den Klimaschutz zu kämpfen beinhaltet, sich 
für Menschenrechte und psychische Gesundheit 
einzusetzen.“ 
Beatrice Jost und Christine R. Steinmetz,  
aus dem Buch „Psychotherapie in der Klimakrise“ [28]

Alle individuellen und politischen Handlungen gegen den Klimawandel 
helfen dabei, die negativen psychischen Folgen zu begrenzen. [33] Die 
Maßnahmen, die strukturelle Veränderungen anstreben, sind für den 
Klimaschutz als Hebel weitaus wirksamer als Maßnahmen auf der indi-
viduellen Ebene und damit ein notwendiger Baustein für den Gesund-
heitsschutz aller Menschen.

Klimaschutz mitdenken

Für Selbsthilfeverbände stellt Klimaschutz oft eine zusätzliche 
Aufgabe dar, die mit den vorhandenen finanziellen und perso-
nellen Ressourcen nur schwer zu bewältigen ist. Eine Möglichkeit, 
um den Aufwand gering zu halten, ist es, Klimaschutz bei neuen 
Projekten oder Aufgaben direkt mitzudenken und sie so anzule-
gen, dass sie keine negativen Auswirkungen auf das Klima haben. 

Bei unseren Veranstaltungen achten wir zum Beispiel darauf, 
dass der Tagungsort gut mit den öffentlichen Verkehrsmitteln 
erreichbar ist und im Idealfall eine Umweltzertifizierung hat. Und 
wir bieten beim Catering mehr vegetarisches Essen an. Diese An-
passungen können wir ohne großen Mehraufwand umsetzen.

Veronika Bäcker, MigräneLiga Deutschland
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Das Positive am Klimaschutz betonen

„Statt nur um Probleme sollte es in Klimakommu­
nikation immer auch um Lösungen gehen; statt 
über Last und Verzicht spricht man über die Vor­
freude, über Gelegenheit und Gewinn.“
Christopher Schrader, aus dem Buch „Über Klima sprechen“ [132]

Klimapolitische Maßnahmen und Ziele können stark in individuelle Ge-
wohnheiten und Selbstverständlichkeiten eingreifen. Ohne Einschrän-
kungen und Verzicht ist der für den Klimaschutz notwendige Wandel 
nicht umsetzbar – ein Umstand, der in der Regel auch Ängste und 
Widerstände auslöst. Als Gegengewicht zu diesen Gefühlen sollte eine 
gute Klimakommunikation daher positive Visionen aufgreifen, die den 
Vorstellungen eines guten und gelungenen Lebens entsprechen. Diese 
Vorstellungen stehen mit den Zielen der sozial-ökologischen Transfor-
mation im Einklang und decken sich häufig mit den ohnehin ausgepräg-
ten Einstellungen, Werten und Wünschen.

Viele Menschen in Deutschland teilen mittlerweile eine gewisse Skepsis 
gegenüber der Wachstumslogik des kapitalistischen Wirtschaftssystems. 
Nur ein Drittel der Bürger:innen glaubt, dass wirtschaftliches Wachstum 
auch die eigene Lebensqualität steigern wird. Mit Abstand wichtiger sind 
meist immaterielle Werte wie Gesundheit, soziale Beziehungen, soziale 
Gerechtigkeit oder Umweltschutz. [23]

Was den Menschen für ihre Lebensqualität wichtig ist

Bei der Umfrage aus 2010 wurden 1.001 Deutsche zu den Quellen ihrer Lebens-
qualität befragt. Mehrfachnennungen waren möglich. Angaben in Prozent. 
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Abbildung 14
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Mehr Informationen zur Klimakommunikation finden sich in 
unserer Arbeitshilfe Klimawandel und Selbsthilfearbeit: Strategien 
zur klimafreundlichen Verbandsarbeit. 

Noch mehr Tipps für eine positive Klimakommunikation stehen in 
dem Handbuch „Über Klima sprechen“. Das Buch kann kosten-
frei auf Klimafakten.de heruntergeladen werden. Auf der Seite 
finden sich außerdem Infografiken mit Klimawissen, Best-Practice-
Beispiele und Tipps zum Umgang mit Falschinformationen.

Sich politisch einbringen
Um den Klimawandel abzumildern, braucht es – übers private Engage-
ment hinaus – ein politisches Aktivwerden, das Klimaschutz auf allen 
Ebenen einfordert, das unbegrenzte Wachstum hinterfragt und grund-
legende strukturelle Veränderungen anstrebt. [4] Für Selbsthilfeverbän-
de bieten sich – abhängig von Zeit und Energie – verschiedene Mög-
lichkeiten zur Partizipation und Einflussnahme – wie zum Beispiel das 
Starten oder Unterstützen von Petitionen, die Teilnahme an Streiks und 
Demonstrationen, ein Agenda Setting* in den Medien oder auch der An-
schluss an (umwelt-)politische Gruppen und Initiativen. [28]

„Nur wenn wir gesellschaftlichen Druck auf Politik 
und Wirtschaft aufbauen, werden wirkliche Verän­
derungen folgen.“ 
Lea Dohm und Mareike Schulze, aus dem Buch „Klimagefühle“ [4]

Ein weiterer Hebel bietet sich über die Öffentlichkeitsarbeit. Selbsthilfe-
verbände können beispielsweise Beiträge in den sozialen Medien liken, 
kommentieren und teilen, sie können in eigenen Beiträgen die Verbin-
dung von Klima- und Gesundheitsschutz herstellen, neue wissenschaft-
liche Erkenntnisse verständlich aufarbeiten und einordnen und gegebe-
nenfalls Falschinformationen widerlegen. [4]

Die Initiative Schwarm for Future bietet auf ihrer Webseite Tipps 
und Tools, um Politiker:innen zum Thema Klimaschutz wirksam 
anzusprechen – darunter Muster-Mails und einen Gesprächsleitfa-
den. Darüber hinaus bietet die Initiative Online-Gesprächstrainings 
zum Üben von Gesprächssituationen.

INFO

* Setzen von The­
menschwerpunkten 
in den Medien. [133]

INFO

https://www.bag-selbsthilfe.de/fileadmin/user_upload/_Informationen_fuer_SELBSTHILFE-AKTIVE/Projekte/Klimakrise_und_Selbsthilfearbeit/Strategien_zur_klimafreundlichen_Verbandsarbeit.pdf
https://www.bag-selbsthilfe.de/fileadmin/user_upload/_Informationen_fuer_SELBSTHILFE-AKTIVE/Projekte/Klimakrise_und_Selbsthilfearbeit/Strategien_zur_klimafreundlichen_Verbandsarbeit.pdf
https://www.klimafakten.de/
https://schwarmforfuture.net/schwarm-wissen/
https://schwarmforfuture.net/schwarm-wissen/
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Den eigenen Handabdruck vergrößern
Der ökologische Handabdruck ist das Gegenstück zum CO2-Fußabdruck. 
Beim Handabdruck geht es nicht um den Einfluss individueller Ver-
haltensänderungen, sondern darum, gesellschaftliche Veränderungen 
anzustoßen und mitzugestalten oder Klimaschutz für andere Menschen 
zu erleichtern. Möglichkeiten, dies zu erreichen, sind zum Beispiel Ge-
spräche über Klimaschutz, um ein Bewusstsein für klimafreundliches 
Verhalten zu schaffen, Geldanlagen bei ökologischen Banken, Spenden 
für Umwelt- und Klimaschutz oder auch politisches Engagement. [134]

Wirkungsebenen für den Klima- und Gesundheitsschutz

Selbsthilfeaktive und -verbände können auf verschiedenen Ebenen aktiv werden. 
Selbst ein Engagement im direkten Umfeld kann eine große Wirkung entfalten.

Die Seite Handabdruck.eu bietet eine Ideensammlung mit unter-
schiedlichen Maßnahmen und Aktivitäten, die den Handabdruck 
vergrößern, und hilfreiche Materialien wie den Wochenkalender 
zum Träumen, Planen, Umsetzen und Feiern des Engagements. 

Ökostrom nutzen
Strom aus erneuerbaren Energien wie Wind-, Solar- und Wasserkraft 
reduziert die Feinstaubbelastung in der Luft und kommt so indirekt der 
psychischen Gesundheit zugute. Studien haben gezeigt, dass Kinder in 
der Stadt, die einer höheren Luftverschmutzung ausgesetzt sind, häu-
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INFO

Abbildung 15

http://Handabdruck.eu
https://www.germanwatch.org/sites/default/files/germanwatch_projektkalender_handwerkszeug_fuer_zukunftshandeln_2024.pdf
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figer Aufmerksamkeitsdefizite, Ängste und depressive Symptome ent-
wickeln, schlechter in der Schule sind und eine geringere Gehirnfunktion 
aufweisen. Ein Umstellen auf Ökostrom trägt also dazu bei, vulnerable 
Gruppen vor Klimafolgen zu schützen. [8]

Bei der Wahl des Stromtarifs sollte darauf geachtet werden, dass der 
Stromanbieter vorrangig in erneuerbare Energien investiert und der 
Strom zertifiziert ist. Empfehlenswert sind Tarife mit dem Grüner Strom-
Label oder dem ok power-Label. [135]

Ressourcen und Energie sparen
Das Steigern der Effizienz* ist eine wesentliche Strategie für nachhalti-
ges Wirtschaften. [136] Effiziente Produkte und Dienstleistungen können 
jedoch das Kaufverhalten oder den Gebrauch verändern und sogenann-
te Rebound-Effekte zur Folge haben. Das bedeutet: Wir wählen zwar 
effizientere Waren, kaufen dafür aber beispielsweise größere Modelle, 
ersetzen Produkte häufiger oder nutzen das eingesparte Geld für wei-
teren Konsum – wodurch der geringere Ressourcenverbrauch wieder 
aufgehoben werden. [137] Darüber hinaus erfordern auch erneuerbare 
Energien den Einsatz von Rohstoffen wie Aluminium und Kobalt oder 
von seltenen Erden, deren Gewinnung zu Menschenrechtsverletzungen 
oder Umweltschäden in den Förderländern führen kann. [138]

Unabhängig davon, wie effizient Waren und Dienstleistungen werden 
oder wie hoch der Anteil an erneuerbaren Energien ist, sollte der spar-
same Umgang mit Energie und Ressourcen also immer ein zentrales Ziel 
sein. Wirksam ist zum Beispiel, möglichst regionale Produkte zu bevor-
zugen oder das Heizverhalten im Winter anzupassen. [139]

Beispiele zum Energieeinsparen im Alltag

Durch kleine Verhaltensänderungen kann viel Energie  
gespart werden. Wirksam ist zum Beispiel das Vermeiden  
von langen Transportwegen.

* Erstellen ökonomi­
scher Leistungen mit 
geringstmöglichem 
Einsatz von Materia­
lien, Rohstoffen und 
Energie. [136]
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https://gruenerstromlabel.de/
https://www.ok-power.de/
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Abbildung 17

Nachhaltig und bewusst konsumieren

„Unser Konsum, egal ob er Lebensmittel, Mode, 
Haushalt oder Mobilität betrifft, geht oft zu Lasten 
von Umwelt und Menschen in anderen Ländern.  
Es geht aber auch anders.“
Regionale Netzstellen Nachhaltigkeitsstrategien [140]

Für den Schutz von Umwelt und Klima ist es sinnvoll, sich beim Kon-
sumieren von Waren und Dienstleistungen an den drei Strategien für 
nachhaltiges Wirtschaften zu orientieren: Effizienz, Konsistenz und Suf-
fizienz. Effizienz bedeutet, dass Wirtschaftsgüter mit dem geringstmögli-
chen Einsatz von Materialien, Rohstoffen und Energie – was Kosten spart 
und die Umwelt entlastet. Konsistenz bedeutet, dass naturverträglichere 
Stoffe, Produkte und Technologien genutzt werden. Und Suffizienz zielt 
darauf ab, den Kauf neuer Produkte und den Konsum an sich möglichst 
gering zu halten – zum Beispiel dadurch, dass wir im Alltag häufiger Din-
ge leihen, tauschen, selbermachen oder gebraucht kaufen. [136]

Die drei Strategien für Nachhaltigkeit

Um nachhaltig zu leben und zu wirtschaften, müssen drei Strategien zusammen 
gedacht und umgsetzt werden: Konsistenz, Effizienz und Suffizenz.

Beim täglichen Konsum gibt es viele weitere Punkte, die für mehr Nach-
haltigkeit beachtet werden können. Dazu zählt zum Beispiel der Kauf 
von ökologisch und fair produzierten Produkten sowie regionalen und 
saisonalen Lebensmitteln, das Vermeiden von Abfällen und Verpa-
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Abbildung 18

ckungsmüll, das Einkaufen in lokalen Geschäften – idealerweise zu Fuß, 
per Rad oder mit den öffentlichen Verkehrsmitteln –, das Vermeiden von 
Retouren beim Online-Shopping und vor allem bei größeren Anschaf-
fungen die Wahl von hochwertigen und langlebigen Produkten. [141]

Die „Big Points“ für einen kleineren Fußabdruck 

Im Jahr 2022 hat jede:r Deutsche pro Jahr im Schnitt 10,8 Tonnen Treibhausgase 
verursacht. Mit einigen Hebeln lässt sich der Verbrauch stark reduzieren. 

Um von der Vielzahl an Entscheidungsmöglichkeiten nicht überwältigt 
zu werden, kann man sich für die ersten Schritte an den sogenannten 
„Big Points“ orientieren. Das sind besonders wirksame Maßnahmen, 
die einen besonders großen Einfluss auf den individuellen Fußabdruck 
haben und mit denen sich Emissionen deutlich reduzieren lassen. [142]

Auf der Seite Nachhaltiger Warenkorb finden sich Tipps zu ver-
schiedenen Lebensbereichen, um umweltbewusster und sozial 
gerechter zu konsumieren. Eine weitere Seite ist die Denkwerkstatt 
Konsum des Umweltbundesamtes.

Die Verbraucherzentrale greift im Podcast „genau genommen“ 
regelmäßig das Thema Nachhaltigkeit auf. In den Folgen geht es 
unter anderem um nachhaltige Technik, nachhaltige Mode oder 
um die Möglichkeiten und Grenzen des nachhaltigen Konsums.

Das Bayerische Ministerium für Umwelt und Verbraucherschutz 
hat Tipps zum nachhaltigen Konsum gebündelt. Die Tipps gibt es 
online oder als PDF zum Download.

Bewusster Konsum: 2 Tonnen

Weniger Auto fahren: 1 Tonne

Ökostrom: 0,5 Tonnen

Pflanzenbetonte Ernährung: 0,5 Tonnen

Gedämmter Wohnraum: 0,5 Tonnen

Keine Flugreisen: 0,5 Tonnen

Sparduschkopf: 0,3 Tonnen

10,8 Tonnen

Die persönlichen 
„Big Points“ können 
mit dem CO2-Rechner 
des Umweltbundes­
amtes ermitteln.

INFO

https://www.nachhaltiger-warenkorb.de/
https://denkwerkstatt-konsum.umweltbundesamt.de/
https://denkwerkstatt-konsum.umweltbundesamt.de/
https://www.verbraucherzentrale.de/podcast/podcast-nachhaltige-technik-83454
https://www.verbraucherzentrale.de/podcast/podcast-fair-fashion-oekotex-und-secondhandmode-80850
https://www.verbraucherzentrale.de/podcast/podcast-kaufst-du-noch-oder-lebst-du-schon-87185
https://www.stmuv.bayern.de/themen/verbraucherinformation/nachhaltig_konsumieren/index.htm
https://www.bestellen.bayern.de/application/eshop_app000005?SID=475546098&ACTIONxSESSxSHOWPIC(BILDxKEY:%27stmuv_vs_031%27,BILDxCLASS:%27Artikel%27,BILDxTYPE:%27PDF%27)
https://uba.co2-rechner.de/de_DE/
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Wege zu Fuß oder mit dem Rad zurücklegen
Mit 22 Prozent aller Emissionen war der Verkehrssektor 2023 nicht nur 
der drittgrößte Treibhausgasverursacher in Deutschland. Er hat auch – 
verglichen mit anderen Wirtschaftsbereichen – seine Emissionen in den 
vergangenen 30 Jahren am wenigsten verringert. [143]

Für den Klimaschutz braucht es eine Wende hin zu einer klimaverträg-
lichen Mobilität. Am besten für das Klima ist die aktive Mobilität – also 
das Zurücklegen von Strecken zu Fuß oder mit dem Fahrrad. Die aktive 
Mobilität ist emissionsfrei, verringert den Anteil versiegelter Flächen und 
erhöht damit die Resilienz gegenüber Klimafolgen wie Hitze oder Stark-
regen. Sie wirkt sich außerdem positiv auf psychische Erkrankungen wie 
Depressionen und Angststörungen aus, reduziert Stress [8], vermindert 
das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes und Demenz, stei-
gert die körperliche Fitness, verbessert die Luftqualität, mindert die Ge-
räuschbelastung, erhöht die Verkehrssicherheit, belebt den öffentlichen 
Raum sowie den lokalen Handel. [145]

Sofern körperlich und infrastrukturell möglich, sollten Wege im Alltag 
häufiger aktiv zurückgelegt werden. Aktuell nutzen knapp 55 Prozent 
der Menschen das Auto für tägliche Wege [146] – 40 Prozent der Fahr-
ten entfallen auf Strecken, die kürzer als fünf Kilometer sind. Mit jedem 
Kilometer, der zu Fuß oder per Rad statt mit dem Auto zurücklegt wird, 
lassen sich rund 166 Gramm Treibhausgase einsparen. [147]

Selbsthilfeverbände können die aktive Mobilität fördern, indem sie dazu 
beitragen, Wege und Innenstädte für Fußgänger:innen und Fahrradfah-
rer:innen sicherer und attraktiver zu gestalten. Informationen und Ins-
pirationen hierzu liefert die Broschüre „Straßen und Plätze neu denken“ 
des Umweltbundesamtes.

Second Hand und Kleidertausch
Die Textilproduktion hat durch Fast Fashion* enorm zugenommen – von 
58 Millionen Tonnen im Jahr 2009 auf 109 Millionen Tonnen in 2020. 
Jede:r Europäer:in kauft im Schnitt 26 Kilogramm Kleidung pro Jahr und 
verursacht damit 270 Kilogramm Treibhausgase. Die Textilproduktion 
benötigt außerdem große Mengen Wasser und trägt zu schätzungsweise 
20 Prozent der weltweiten Wasserverschmutzung bei.  [149]

Gesundheitlich ist Kleidung nicht nur für die Menschen in der Produk-
tion eine Belastung. Durch das Färben und Veredeln können Textilien 
Schadstoffe enthalten, die Allergien auslösen oder krebserregend wir-
ken können. Durch häufiges Waschen ist der Anteil oft geringer. [150] 
Der Kauf von Second-Hand-Kleidung ist demnach gesundheitsförderlich 
und verringert die negativen Auswirkungen auf Umwelt und Klima.

Um 22 % ist 
die Stickstoffdioxid
belastung am 
Kottbusser Damm 
(Berlin) durch einen 
Pop-up-Radweg 2020 
gesunken. [144]

* Modeproduktion in 
kurzer Zeit, gerin­
ger Qualität und zu 
günstigen Preisen. 
[148]

700.000 
Mikroplastikfasern 
werden bei einer Wä­
sche von Polyester­
kleidung freigesetzt. 
[149]

https://www.umweltbundesamt.de/publikationen/strassen-plaetze-neu-denken
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Natürlichen Klimaschutz unterstützen
Wälder, Flussauen, Böden, Moore, Meere, Gewässer und naturnahe 
städtische Grünflächen leisten einen wichtigen Beitrag zu Klimaschutz 
und Klimaanpassung. Solange sie intakt sind, speichern sie nicht nur 
langfristig Kohlendioxid aus der Atmosphäre, sondern mindern auch 
Klimafolgen – beispielsweise dadurch, dass sie bei Starkregen und Über-
schwemmungen Wasser aufnehmen oder bei hohen Temperaturen küh-
lend wirken. Um natürlichen Klimaschutz zu unterstützen, eignen sich 
sämtliche Maßnahmen, die Ökosysteme erhalten, stärken oder wieder-
herstellen und die biologische Vielfalt fördern. [151]

Ökosysteme als Kohlenstoffspeicher

Gesunde Ökosysteme speichern Treibhausgase aus der Atmosphäre. Die Grafik 
zeigt die weltweiten Flächen und Speicherkapazitäten im Vergleich.

Das Projekt „Naturstadt – Kommunen schaffen Vielfalt“ hat 
auf seiner Webseite verschiedene Praxisbeispiele gesammelt, um 
natürliche Lebensräume in der Stadt zu fördern.

Fördermöglichkeiten für Maßnahmen bieten unter anderem das 
Bundesprogramm Biologische Vielfalt sowie das Aktionsprogramm 
Natürlicher Klimaschutz.

Das Kompetenzzentrum Natürlicher Klimaschutz unterstützt bei 
der Suche nach passenden Förderangeboten und hat zur Vernet-
zung eine Online-Datenbank mit Akteur:innen erstellt, die sich in 
den Bundesländern für natürlichen Klimaschutz engagieren.
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https://www.wettbewerb-naturstadt.de/praxisbeispiele.html
https://www.bfn.de/thema/bundesprogramm-biologische-vielfalt
https://www.bmuv.de/natuerlicher-klimaschutz
https://www.bmuv.de/natuerlicher-klimaschutz
https://www.kompetenzzentrum-nk.de/
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Wohlbefinden und Resilienz fördern

„Die Förderung der individuellen Resilienz steht im 
Wechselspiel mit der gesellschaftlichen Resilienz, 
da erstere die zweite positiv beeinflusst.“ 
Dr. Donya Gilan und Dr. Isabella Helmreich,  
Leibniz-Institut für Resilienzforschung [152]

Ein guter und naheliegender Anfang zum Fördern der psychischen 
Gesundheit sind Änderungen im persönlichen Verhalten, die das Wohl-
befinden und die individuelle Resilienz nachweislich steigern – wie zum 
Beispiel regelmäßiges Aktivsein, das Üben von Achtsamkeit oder das 
Pflegen sozialer Kontakte. Um gesellschaftliche Krisen wie den Klima-
wandel zu bewältigen und eine Resilienz auf kollektiver Ebene zu errei-
chen, ist eine individuelle Resilienz unabdingbar. [152]

Die Maßnahmen sollten jedoch über eine reine Verhaltensprävention hi-
nausgehen und strukturelle Faktoren in den Blick nehmen. Im Sinne der 
Verhältnisprävention können Selbsthilfeverbände daran mitwirken, eine 
Lebenswelt zu schaffen, die den Menschen einen gesundheitsförder-
lichen Lebensstil ermöglicht. [122] Dabei sollten sie die fortschreitenden 
Veränderungen berücksichtigen, um Wohlbefinden und Resilienz lang-
fristig und nachhaltig zu fördern. [152]

Die Psychologists/Psychotherapists for Future haben auf ihrer 
Seite ein Handout mit 14 Strategien zum Fördern der individuellen 
Resilienz und zum emotionalen Umgang mit dem Klimawandel.

Für sich selbst sorgen
Menschen, die in ihrem Beruf anderen Menschen helfen, tragen ein 
höheres Risiko, sich selbst psychisch zu erschöpfen. So hatten beispiels-
weise Menschen im Gesundheits- und Sozialwesen 2023 unter allen 
Wirtschaftszweigen die meisten psychisch bedingten Fehltage. [153] 
Eine gute Selbstfürsorge hilft dabei, die eigenen Gedanken, Gefühle und 
Bedürfnisse besser wahrzunehmen und die Resilienz zu stärken. [154] 
Wie das gelingen kann, haben die Psychologists/Psychotherapists for 
Future in ihren 10 Säulen der Selbstfürsorge beschrieben. Zu den wirk-
samen Maßnahmen zählen eine gute Tagesstruktur, soziale Kontakte, 
regelmäßige Bewegung und ein gesunder Schlaf.

INFO

https://www.psy4f.org/wp-content/uploads/2023/08/20-04_Psy4F-Klimaresilienz-14-Strategien-13.1.2020.pdf
https://www.psychologistsforfuture.org/wp-content/uploads/2020/04/20-04_Psy4F-10-S%C3%A4ulen-der-Selbstf%C3%BCrsorge-Jan2020.pdf
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Achtsamkeit üben
„Achtsamkeit ist das Gewahrsein dessen, was in uns und um uns herum 
im gegenwärtigen Moment geschieht.“ – So hat es der buddhistische 
Gelehrte Thích Nhất Hạnh einst beschrieben. [155] Achtsamkeit ist ein 
wichtiger Baustein zum Aufbauen und Stärken von Klimaresilienz. Eine 
regelmäßige Achtsamkeitspraxis kann dabei helfen, mit schwierigen 
oder starken Gefühlen umzugehen, aus negativen Gedankenspiralen 
auszusteigen und Stress zu reduzieren. [28, 154]

Unsere Aufmerksamkeit ist in etwa 50 Prozent der Zeit nicht 
bei dem, was wir gerade tun. Beispiel: Vielleicht gehen wir 

gedanklich die To-do-Liste oder Einkaufsliste für den nächsten 
Tag durch oder das Gespräch mit der Kollegin vom letzten Tag, 
während wir die Wäsche bügeln.

Die Forschung zeigt aber: Menschen sind glücklicher, wenn sie 
bei der Sache sind, als wenn der Geist wandert. Das ist unab-
hängig davon, ob wir etwas Angenehmes oder Unangenehmes 
tun. Auch wenn wir zum Beispiel nicht gerne bügeln, sind wir im 
Schnitt glücklicher, wenn wir dabei präsent sind, als wenn wir 
uns in Gedanken mit anderen Dingen beschäftigen.

Dr. Britta Hölzel, Neurowissenschaftlerin  
und Diplom-Psychologin

Am Ende der Arbeitshilfe ab Seite 78 finden sich Informationen über 
Achtsamkeit sowie zwei Achtsamkeitsübungen in Leichter Sprache. Die 
Übungen hat Dr. Britta Hölzel zur Verfügung gestellt. Sie sind aus der 
Achtsamkeitsbasierten Kognitiven Therapie* (MBCT) adaptiert. 

Selbst aktiv werden
Um das Ausmaß des Klimawandels zu begrenzen und die psychische 
Gesundheit zu schützen, brauchen wir ein breites gesellschaftliches 
Engagement. Auf individueller Ebene kann das Engagement eine wirksa-
me Bewältigungsstrategie sein, um mit unangenehmen Gefühlen umzu-
gehen. Es mindert nicht nur klimabedingten Stress, sondern stärkt auch 
die individuelle Resilienz – beispielsweise weil Menschen sich dadurch 
kompetenter fühlen und psychologisch besser vorbereitet sind. [26]

* Psychotherapeu­
tisches Verfahren 
zur Prävention von 
Rückfällen bei De­
pressionen. [155]
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Gemeinschaftlich aktiv werden
Das Aktiv-Werden in Gruppen wirkt sich in vielerlei Hinsicht positiv auf 
die psychische Gesundheit aus. In Gruppen können Menschen gemein-
sam für geteilte Werte einstehen und sich gegenseitig motivieren. Sie 
können sich austauschen und belastende Erlebnisse und Gefühle unter-
einander teilen. Sie können emotionale und praktische Unterstützung 
erhalten und Selbstwirksamkeit erfahren. All das hilft dabei, Gefühle wie 
Ohnmacht, Traurigkeit und Ängste zu bewältigen sowie das gegenseitige 
Verständnis und ein Gefühl von Zugehörigkeit zu fördern – was psy-
chisch entlastend wirkt und die Resilienz stärkt. [28]

Wegen der Untätigkeit der Bundesregierung und der man-
gelnden Wirksamkeit angemeldeter Demonstrationen hatte 

ich mich entschieden, an Protesten der Letzten Generation 
teilzunehmen. Mir gibt der Aktivismus ein Stück Selbstwirksam-
keit in dieser ausweglosen Situation der voranschreitenden 
Klimakatastrophe. Ich kann etwas tun, das vielleicht tatsächlich 
zu politischen Veränderungen führt. Denn nur den persönlichen 
Lebenstil anzupassen reicht nicht. Auch wenn es bisher nicht wie 
erhofft funktioniert hat, habe ich es zumindest versucht. Das gibt 
ein besseres Gefühl als einfach nur zuzusehen.

Mile Lex Franke, Landesverband Psychiatrie-Erfahrener NRW

Aufenthalte in der Natur
Aufenthalte in Parks und im Grünen können das geistige Wohlbefinden 
steigern und wirken sich positiv auf die psychische Gesundheit aus. Sie 
dienen der Erholung, ermöglichen soziale Kontakte und fördern den 
Stressabbau.  Wer mehr Zeit in der Natur verbringt, kann das Stresslevel 
deutlich senken und stressbedingten Erkrankungen entgegenwirken. 
Darüber hinaus sind Grünanlagen geeignete Orte zum Verweilen an hei-
ßen Tagen, da sie im Vergleich zu versiegelten Flächen und Gebäuden 
weniger Wärme speichern und die Luftqualität verbessern. [8]

Regelmäßige körperliche Aktivität
Bewegung und Sport können sowohl psychischen Erkrankungen vor-
beugen als auch die Symptome von Menschen mit psychischen Erkran-

3-5 Trainingsein­
heiten pro Woche à 
45 Minuten zeigten 
in einer amerikani­
schen Studie beson­
ders positive Effekte 
für die Psyche. [157]
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kungen mildern. [157] Menschen, die regelmäßig körperlich aktiv sind, 
schlafen besser und können sowohl das wahrgenommene Stresslevel 
als auch die Stressreaktionen des Körpers senken. Darüber hinaus kön-
nen sie verschiedenen psychischen Erkrankungen, die durch belasten-
de Lebensereignisse entstehen können, vorbeugen. Bei Menschen mit 
Depressionen, Angststörungen und Schizophrenie können körperliche 
Aktivitäten Symptome reduzieren. [158]

Gesund und klimafreundlich essen
Laut der EAT-Lancet-Kommission, einem Verbund internationaler Wis-
senschaftler*innen, ist unsere Ernährung „der stärkste Hebel, um die 
menschliche Gesundheit und die ökologische Nachhaltigkeit auf der 
Erde zu optimieren.“ Was wir essen, wirkt sich erheblich auf Umwelt 
und Klima, unsere körperliche Gesundheit sowie unsere Stimmung und 
unser psychisches Wohlbefinden aus. 

Eine ausgewogene, pflanzenbasierte Ernährung kann – als Teil eines 
gesunden Lebensstils – psychischen Erkrankungen vorbeugen und sich 
sowohl in der Therapie als auch in der Medikation positiv auswirken. 

Schutzfaktoren fördern
Es gibt verschiedene persönliche und soziale Faktoren, die die Gesund-
heit wirksam schützen und die Resilienz stärken – darunter ein gesunder 
Umgang mit Gefühlen, Strategien zur Stressbewältigung, eine Absiche-
rung der Grundbedürfnisse sowie unterstützende Beziehungen. Idealer-
weise werden solch schützende Faktoren schon von klein auf, langfristig 
und systematisch gefördert. Selbsthilfeverbände können hierfür zum 
einen Programme initiieren oder unterstützen, die psychosoziale Kom-
petenzen von Kindern und Jugendlichen frühzeitig und altersspezifisch 
fördern. Zum anderen können sie gegen soziale und gesundheitliche 
Ungleichheiten eintreten, die die Resilienz gefährden. [128]

„Heute gilt soziale Unterstützung neben der posi­
tiven Wirkung auf das psychische Wohlbefinden als 
der am besten belegte psychologische Faktor mit 
Einfluss auf die physische Gesundheit.“ 
Bundeszentrale für gesundheitliche Aufklärung [122]

Einen Faktor, den Selbsthilfeverbände durch ihre Arbeit leicht beeinflus-
sen und stärken können, ist die soziale Unterstützung. Ein stabiles und 
unterstützendes soziales Umfeld fördert grundsätzlich die Gesundheit 
und puffert Belastungen in Zeiten von Krisen und Stress ab. [159]

Mehr zum Thema 
klimagesunde  
Ernährung gibt es 
in der Arbeitshilfe 
Essen für Gesundheit 

und Klima.

https://www.bag-selbsthilfe.de/fileadmin/user_upload/_Informationen_fuer_SELBSTHILFE-AKTIVE/Projekte/Klimakrise_und_Selbsthilfearbeit/Essen_fuer_Gesundheit_und_Klima.pdf
https://www.bag-selbsthilfe.de/fileadmin/user_upload/_Informationen_fuer_SELBSTHILFE-AKTIVE/Projekte/Klimakrise_und_Selbsthilfearbeit/Essen_fuer_Gesundheit_und_Klima.pdf
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Gruppenangebote schaffen 
Selbsthilfeverbände können für Klimaschutz-Engagierte regelmäßige 
Gruppentreffen organisieren, in denen sich die Mitglieder offen über ihr 
Engagement austauschen können. Solche Treffen bieten Raum, vertrau-
ensvoll Ängste und Probleme zu sprechen, Belastungen zu benennen 
und gemeinsam Lösungen zu finden. Ein sinnvolles Ritual kann zum 
Beispiel ein Stimmungsbild zu Beginn eines Treffens sein, bei dem jede:r 
Einzelne reihum zu Wort kommt und seine oder ihre aktuellen Gefühle 
und Kapazitäten teilt. Solch ein Austausch hilft auch dabei, mögliche 
Konflikte, Probleme oder Überlastungen frühzeitig zu erkennen. [160]

Feste Ansprechpersonen im Verband
Für Menschen, die sich im Klimaschutz engagieren, kann es hilfreich 
sein, in einer Organisation  eine feste Ansprechperson zu haben oder 
sogenannte Awareness-Teams, die darauf achten, dass es allen Mitglie-
dern gut geht. Diese können zum Beispiel bei akuten Problemen und 
Belastungen helfen, Stresssituationen und Überforderung verhindern 
und ein nachhaltiges Engagement ermöglichen. [160]

Workshops anbieten
Zum Fördern der psychischen Gesundheit können Selbsthilfeverbände 
Angebote schaffen, die die emotionalen Belastungen durch Klimawandel 
und Engagement aufgreifen und das Regulieren von Gefühlen, Strate-
gien zur Bewältigung von Belastungen und die Wirksamkeit des Enga-
gements fördern. Workshop-Themen, die für Engagierte hilfreich sein 
können, sind zum Beispiel Umgang mit Gefühlen, Rückschlägen oder 
Konflikten, Zeitmanagement, Kommunikation in der Gruppe oder in der 
Öffentlichkeit, Möglichkeiten politischer Einflussnahme und Partizipati-
on. Der Austausch sollte auf Augenhöhe und in einem sicheren Rahmen 
stattfinden sowie Verständnis untereinander fördern. [160]

Formen und Funktio­
nen sozialer Unter­
stützung

Abbildung 20
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Vulnerabilitäten abbauen

Selbsthilfeorganisationen können die Resilienz von Menschen mit 
chronischen Erkrankungen und Behinderungen stärken, indem sie dazu 
beitragen, bestehende Barrieren und strukturelle Benachteiligungen ab-
zubauen. Hierfür können sie sich unter anderem für eine bessere sozia-
le Absicherung, bessere Wohnverhältnisse, partizipative Entscheidungs-
prozesse und wirksame Anpassungsmaßnahmen einsetzen. [5]

Menschen für Klimafolgen sensibilisieren

In der Vereinsarbeit sind Veränderungen schon im Kleinen 
möglich. Als Verein können wir dazu beitragen, ein Bewusst-

sein für die Folgen des Klimawandels zu schaffen und die Sensi-
bilität der Betroffenen dafür zu fördern. 

Eine hohe Sensibilität besteht bei uns zum Thema Hitze. Hitze be-
lastet die Menschen mit Mukoviszidose maximal, aber natürlich 
auch die Mitarbeitenden unserer Geschäftsstelle. Da wird ganz 
viel mit- und untereinander diskutiert. Heiße Tage im Sommer 
sind also ein guter Zeitpunkt, um das Thema aufzugreifen. 

Winfried Klümpen, Mukoviszidose e.V.

Politische Teilhabe ermöglichen
Damit der notwendige gesellschaftliche Wandel gelingt, muss die Mehr-
heit der Gesellschaft Klimaschutz und Nachhaltigkeit mittragen. Hierfür 
braucht es neben einer breiten Akzeptanz und Zustimmung auch Mög-
lichkeiten zur politischen Teilhabe. Partizipation ist eine Grundvoraus-
setzung für ein demokratisches Gemeinwesen. Empfinden Menschen 
ein Defizit, kann das zu mangelnder Akzeptanz von Klimaschutzmaß-
nahmen führen und damit eine große Hürde für die sozial-ökologische 
Transformation sein. Um die Demokratie und den Klimaschutz zu stär-
ken, können Selbsthilfeverbände ihre Mitglieder dabei unterstützen, sich 
Gehör zu verschaffen und dafür Sorge tragen, dass verschiedene Inter-
essengruppen an Entscheidungsprozessen teilhaben können. [23]

Junge Menschen, die sich für den Klimaschutz engagieren, haben oft 
den Eindruck, dass ihre Interessen in der Politik nicht gehört und ange-
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messen vertreten werden. Um dem entgegenzuwirken, können Ver-
bände zum Beispiel Begegnungs- und Dialogformate mit politischen 
Entscheidungsträger:innen schaffen. Sofern es sich hierbei um einen 
ernsthaften Austausch handelt und die Teilhabe an demokratischen Ent-
scheidungsprozessen tatsächlich möglich ist, können solche Angebote 
ein Gefühl der Selbstwirksamkeit und Wertschätzung vermitteln. [160]

Eine nachhaltige Stadtentwicklung fördern
Eine nachhaltige Stadtentwicklung hat unter anderem Inklusion, ökolo-
gische Nachhaltigkeit und das Fördern von Gesundheit zum Ziel. Indem 
Selbsthilfeorganisationen die Pflege und Anlage von Freiflächen, Was-
ser- und Grünanlagen fördern, können sie dem Entstehen sogenannter 
Wärmeinseln vorbeugen und die Belastung durch Lärm und Luftschad-
stoffe vermindern. Grünanlagen bieten darüber hinaus Raum für Be-
wegung und Begegnung, was zum Steigern des Wohlbefindens beiträgt 
und Stress abbaut. Das macht die nachhaltige Stadtentwicklung zu 
einem wichtigen Baustein zum Stärken von Resilienz. [5]

Anpassungen im Gesundheitssystem
Eine zuverlässige öffentliche Gesundheitsversorgung ist von zentraler 
Bedeutung für Gesundheit und Wohlbefinden. Damit Gesundheitsein-
richtungen klimaresilient werden, müssen sie auch mit anderen Be-
reichen zusammenarbeiten, um beispielsweise die Hygiene und eine 
sichere Wasserversorgung zu gewährleisten. [161] Möglichkeiten, wie 
das gelingen kann, gibt es auf der Webseite des Kompetenzzentrums 
für klimaresiliente Medizin und Gesundheitseinrichtungen. Relevant aus 
Sicht der Selbsthilfe ist vor allem das Handlungsfeld Resilienz, das zum 
Ziel hat, Gesundheitseinrichtungen auf Hitze vorzubereiten.

Einsatz für den Katastrophenschutz
Extremwetterereignisse können dazu führen, dass psychische Störun-
gen entstehen oder sich Symptome bestehender Erkrankungen ver-
schlimmern. Ob und in welchem Ausmaß das passiert, hängt nicht nur 
von der Art, Dauer und Schwere des Ereignisses ab, sondern unter 
anderem auch von der Hilfe, die den Menschen zuteil wurde. [3] Für den 
Umgang mit Extremwetterereignissen sind insbesondere ein stabiles 
soziales Netzwerk, eine schnelle Schadensregulierung und Wiederher-
stellung des gewohnten Umfelds, die psychologische Betreuung sowie 
die Vermittlung von Sicherheit und Ruhe nach dem Ereignis wichtig. [7] 

Um Schäden abzuwenden oder abzuschwächen, braucht es Partizipa-
tion im Katastrophenschutz. Hierfür können Selbsthilfeverbände unter 
anderem vulnerable Gruppen in ihrem Umfeld identifizieren, Rettungs-

https://klimeg.de/
https://klimeg.de/
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kräfte sensibilisieren, einen barrierefreien Zugang zur medizinischen 
Versorgung sicherstellen oder Hilfe zur Selbsthilfe ermöglichen. 

Sich und andere auf Notsituationen vorbereiten
Viele Menschen wissen zu wenig darüber, wie sie ihre Gesundheit vor, in 
und nach Notfällen und Katastrophen schützen können. [125] Selbsthil-
feverbände können durch Informationsangebote dazu beitragen, dass 
Menschen besser auf solche Situationen vorbereitet sind. 

Zu den Vorbereitungen zählt das Zusammenstellen eines Notfallpakets, 
das unter anderem Vorräte an Lebensmitteln, Wasser und Medikamen-
ten, Kopien wichtiger Dokumente und Notfallausrüstung wie Taschen-
lampe und Verbandsmaterial enthält oder auch Stift und Papier, um 
wichtige Informationen aufschreiben zu können. Darüber hinaus sollten 
auch persönliche Gegenstände wie Fotos, Spielzeug und (Tage-)Bücher 
Teil des Pakets sein. Diese können helfen, die psychische Gesundheit in 
Notsituationen zu erhalten und zu stärken. [8]

Für eine bessere Vorbereitung sollte jeder Haushalt, jede Einrichtung 
und jeder Verband einen individuellen Notfallplan schreiben, den jede 
einzelne Person kennt und der zusammen geübt wird. Notfallpläne kön-
nen dazu beitragen, Ängste und Sorgen abzubauen und das Gefühl von 
Kontrolle und Sicherheit zu stärken. Für Menschen mit Haustieren ist es 
wichtig, ihre Tiere beim Erstellen der Pläne zu berücksichtigen. [8]

Das nationale Krisenzentrum hat auf seiner Webseite einen 
7-Schritte-Plan, um sich auf Notsituationen vorzubereiten sowie 
eine Vorlage, um einen Notfallplan zu erstellen.

Wissen ausbauen und Forschung fördern
Um die psychische Gesundheit in Zukunft schützen zu können, braucht 
es mehr Wissen zu den besonderen klimawandelbedingten Belastungen 
einzelner Personengruppen sowie Forschung zu psychischer Belastung, 
wirksamen Bewältigungsstrategien und Unterstützungsangeboten. 
Selbsthilfeverbände können hierzu Forschungsprojekte gezielt anstoßen 
oder fördern. [160] Zudem können sie Umfragen unter ihren Mitglie-
dern durchführen, um mehr Wissen zu generieren und daraus konkrete 
Handlungsempfehlungen abzuleiten. Für einen größtmöglichen Nutzen 
sollte das Wissen frei und barrierefrei zugänglich sein, verbandsüber-
greifend geteilt und aktiv verbreitet werden.

INFOINFO

https://krisenzentrum.be/de/was-koennen-sie-tun/bereiten-sie-sich-vor/ein-eigener-notfallplan
https://krisenzentrum.be/sites/default/files/documents/files/BEREADY_EinenEigenenNotplan.pdf
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Glossar

Armut: Wirtschaftliche Situation, in der Menschen keinen angemesse-
nen Lebensunterhalt bestreiten können oder ihre materielle Lage als 
Mangel empfinden. Durch Armut wird die Fähigkeit, Grundbedürfnisse 
zu befriedigen, eingeschränkt – wie zum Beispiel der Zugang zu gesun-
der Nahrung, Gesundheitsversorgung, Bildung und würdevoller Arbeit. 
[162] Welcher Lebensunterhalt als angemessen erachtet wird, hängt von 
den kulturellen, wirtschaftlichen und sozialen Gegebenheiten ab. 

In Deutschland gelten Personen als armutsgefährdet, die weniger als 
60 Prozent des mittleren Einkommens der Gesamtbevölkerung einneh-
men. [163] 2024 lag die Armutsgefährdungsgrenze bei einem Jahres-
nettoeinkommen von 16.571 Euro für Alleinlebende und bei 34.800 Euro 
für zwei Erwachsene mit zwei Kindern unter 14 Jahren. [164]

Determinanten der Gesundheit: Positive und negative Einflussfak-
toren, die über die Gesundheit von Personen oder auch Regionen und 
Ländern bestimmen. Biologische Determinanten wie die genetische 
Veranlagung, Geschlecht und Alter sind fest und lassen sich nicht verän-
dern. Andere Determinaten können durch Prävention und Gesundheits-
förderung beeinflusst werden. Dazu zählen zum Beispiel der individuelle 
Lebensstil und das individuelle Gesundheits- oder Risikoverhalten, die 
Lebens- und Arbeitsbedingungen, soziale Faktoren wie soziale Netz-
werke sowie politische und ökonomische Umstände. Die Determinanten 
beeinflussen sich gegenseitig und bestimmen über die Gesundheit, die 
Wahrscheinlichkeit für Krankheiten und einen vorzeitigen Tod. [166]

Exposition: Unmittelbares Ausgesetztsein gegenüber Erregern, In-
fektionsquellen oder Risikofaktoren, wodurch die Übertragung eines 
Erregers oder eine bestimmte Gefährdung möglich ist, zum Beispiel 
Strahlen- oder UV-Exposition. Beim Menschen wird in eine Ganzkörper-
exposition und eine Teilkörperexposition unterschieden, bei der entwe-
der der gesamte Körper oder einzelne Organe, Gewebe oder Körperteile 
den jeweiligen Umwelteinflüssen ausgesetzt sind. [167, 168]

Kippelemente: Wichtige, großskalige Bestandteile des Erdsystems, die 
bei zunehmender Erderwärmung ab einem bestimmten Grad kippen 
können (siehe Seite 61). Das bedeutet: Sie werden in einen qualitativ 
neuen Zustand versetzt. Das Überschreiten hat weitreichende Umwelt-
auswirkungen und gefährdet die Lebensgrundlage vieler Menschen. 
Zudem besteht ein hohes Risiko für eine Kettenreaktion, bei der auto-
matisch weitere Kippelemente überschritten werden. [169]

21,1 % der 
Bevölkerung waren 
2024 von Armut oder 
sozialer Ausgrenzung 
bedroht. [165]
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Klimaangst: Starker Stress aufgrund klimawandelbedingter Zukunfts-
sorgen – beispielsweise durch Extremwetter, soziale Veränderungen 
oder Ressourcenknappheit. Symptome können unter anderem Schlaf-
störungen, Panikattacken oder obsessives Grübeln sein. Die Angst kann 
sowohl aktivierend wirken als auch die Handlungsfähigkeit lähmen. [28]

Klimahoffnung: Zuversicht und positive Erwartungshaltung, dass etwas 
Wünschenswertes eintritt. [4] Hoffnung kann unangenehme Gefühle 
abpuffern, helfen, schwierige Situationen psychisch besser auszuhalten 
und ein langfristiges Engagement begünstigen. „Falsche“ Hoffnung kann 
jedoch dazu beitragen, die Realität zu leugnen und damit klimafreund-
liches Verhalten oder die Motivation zum Handeln einschränken. [28]

Klimascham: Schamgefühl, das sich auf die eigene Person bezieht und 
dazu führt, dass sich eine Person in ihrer Gesamtheit als schlecht oder 
falsch empfindet. Scham kann Verhaltensänderungen verhindern und 
dazu führen, dass eine Person eine abwehrende Haltung einnimmt. Sie 
kann Menschen aber auch dazu anregen, sich zu verändern, um den 
eigenen Ansprüchen und Idealen gerecht zu werden. [28]

Abbildung 21
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Klimaschuld: Schuldgefühl, das sich auf ein konkretes (klimaschädi-
gendes) Fehlverhalten bezieht und dessen Konsequenzen bei anderen 
Menschen im Fokus hat – wie zum Beispiel verursachtes Leid oder Ab-
lehnung. Schuld kann klimafreundliches Verhalten fördern. [28]

Klimatrauer: Gefühl großer Traurigkeit, das vor allem bei Menschen 
auftritt, die eine Bindung zur Natur haben und das sich auf den erlebten 
oder erwarteten Verlust bezieht. [28] Trauer ist verbunden mit Nieder-
geschlagenheit, Melancholie und einem Mangel an Energie. Der Über-
gang zu depressiven Symptomen ist fließend. [4]

Klimawut: Gefühl, das sich gegen andere Menschen oder Institutionen 
richtet und überwiegend durch deren Fehlverhalten auftritt – etwa die 
Wut auf die Politik, die ältere Generation oder wohlhabende Menschen. 
Eine angemessene Wut wirkt aktivierend und kann den Klimaschutz 
antreiben. Extreme Wut bewirkt das Gegenteil. Sie kann in Aggressivität 
umschlagen und selbst- oder fremdgefährdend werden. [28]

Posttraumatische Belastungsstörung (PTBS): Psychische Erkrankung, 
die durch erlebte Extremsituationen wie Katastrophen oder Gewalt-
erfahrungen entsteht und weitere psychische Erkrankungen wie Angst-
störungen oder Depressionen auslösen kann. [170]

Psychische Gesundheit: Zustand des geistigen Wohlbefindens, der es 
Menschen ermöglicht, mit den Belastungen des Lebens zurechtzukom-
men, die eigenen Fähigkeiten zu erkennen, gut zu lernen und zu arbei-
ten und einen Beitrag zur Gemeinschaft zu leisten. 

Psychische Gesundheit ist ein wesentlicher Bestandteil von Gesundheit 
und Wohlbefinden. Sie festigt die Fähigkeit, Entscheidungen zu treffen, 
Beziehungen aufzubauen und die eigene Lebenswelt zu gestalten. Sie 
ist ein grundlegendes Menschenrecht und entscheidend für die persön-
liche, gemeinschaftliche und sozioökonomische Entwicklung. [171]

Psychosoziale Folgen: Auswirkungen von Lebensumständen, Umwelt
faktoren, Krisen oder unerwünschten Veränderungen auf das emotiona-
le Erleben, das (Sozial-)Verhalten und die Lebensqualität einer Person. 
Psychosoziale Folgen können das Stresslevel erhöhen sowie Gesundheit 
und Wohlbefinden beeinträchtigten – insbesondere bei eingeschränkten 
Ressourcen zur Stressbewältigung und/oder Vorerkrankungen. [172]

Resilienz: Fähigkeit von Einzelpersonen, Gemeinschaften, Gesellschaf-
ten und Systemen, einer Vielzahl von Risiken vorzubeugen, sich anzu-
passen sowie in wirksamer Weise positiv darauf zu reagieren und sich 
davon zu erholen. Dabei erhalten sie stets ihre wesentlichen Grund-
strukturen und -funktionen, ohne eine nachhaltige Entwicklung, Frieden, 
Sicherheit, Menschenrechte und das allgemeine Wohlergehen zu gefähr-
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den. [173, 174] Häufig wird eine nicht vorhandene Resilienz als Vulnera-
bilität bezeichnet (siehe Seite 16). [175]

Klimaresilienz beschreibt die Widerstandsfähigkeit gegenüber den Fol-
gen des Klimawandels. Aus psychologischer Sicht sind Menschen dann 
klimaresilient, wenn sie über die notwendigen psychischen Fähigkeiten 
und Ressourcen verfügen, um klimabedingte Belastungen kognitiv, emo-
tional und zwischenmenschlich gesund sowie handlungsorientiert zu 
verarbeiten und so als Anlass für Entwicklung zu nutzen. [38]

Sinnorientiertes Handeln: Die Soziologie meint hiermit menschliches 
Verhalten, das mit einem subjektiven Sinn verbunden ist. Der Sinn muss 
objektiv betrachtet nicht wahr oder richtig sein. [176] In der Psychologie 
ist sinnorientiertes Handeln eine von drei Bewältigungsstrategien (siehe 
Seite 15). Hierbei bewerten Menschen schwierige Situationen neu und 
finden darin für sich einen Sinn und Nutzen. Eine sinnorientierte Bewäl-
tigung ist besonders wichtig, wenn der Stressauslöser nicht oder nicht 
sofort beseitigt werden kann – wie etwa bei unheilbaren Krankheiten, 
der Langzeitpflege oder auch beim Klimawandel. [43]

Solastalgie: Gefühl von Trauer, Kummer oder Schmerz, das mit der Zer-
störung der eigenen Heimat beziehungsweise der Umwelt einhergeht. 
Die Zerstörung hat den Verlust von geliebten Orten, Aktivitäten oder 
Traditionen aufgrund des Klimawandels zur Folge. [16, 28]

Vulnerabilität: Gegebenheiten, die Menschen, Gemeinschaften oder 
Systeme durch körperliche, soziale, wirtschaftliche und ökologische Fak-
toren anfälliger gegenüber den Auswirkungen von Gefahren machen. 
[173] Vulnerable Gruppen sind nicht in der Lage, Herausforderungen 
aus eigener Kraft zu bewältigen, und daher von Krisen besonders betrof-
fen. Dazu zählen unter anderem von Armut betroffene Menschen, Frau-
en, Kinder und Jugendliche, Menschen mit Behinderungen, Menschen 
auf der Flucht, LSBTIQ+ (lesbische, schwule, bisexuelle, transgender, 
intergeschlechtliche und queere Menschen sowie weitere Geschlechts-
identitäten) sowie ethnische und religiöse Minderheiten. [177]

Wohlbefinden: Vorherrschen positiver Gefühle und Stimmungen, Zu-
friedenheit mit dem Leben, ein Gefühl von Sinnhaftigkeit und eine posi-
tive Funktionsfähigkeit*. Subjektives Wohlbefinden ist verbunden mit 
persönlichen Indikatoren wie Einkommen, wirtschaftlicher Produktivität, 
körperlicher Gesundheit und Umweltgesundheit sowie gesellschaftli-
chen Indikatoren wie sozialem Zusammenhalt und Gleichberechtigung. 

Wohlbefinden, körperliche und psychische Gesundheit können nicht ge-
trennt voneinander betrachtet werden. Jedes gesundheitliche Problem 
beeinträchtigt auch das Wohlbefinden – und vice versa. [161]

* Intakte Körper­
funktionen und 
-strukturen sowie 
eine uneinge­
schränkte Aktivität 
und Teilhabe. [178]
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Was ist der Klima-Wandel?

Das Klima ist ein bisschen wie das Wetter.  
Es gibt aber einen Unterschied:  
Das Wetter kann sich jeden Tag ändern.  
Das Klima ändert sich nur sehr langsam.

Man kann zum Beispiel sagen:  
In dem Land Norwegen ist das Klima feucht.  
Das bedeutet:  
In Norwegen regnet es oft und viel. 

Klima-Forscher beobachten das Klima.  
Das machen sie schon seit vielen Jahren.  
Sie beobachten zum Beispiel: 
	• Wie warm ist die Luft? 
	• Wie sauber ist das Wasser? 
	• Wie gesund sind die Pflanzen? 

Die Klima-Forscher haben heraus-gefunden:  
Das Klima auf der Erde verändert sich.  
Auf der Erde wird es immer wärmer.  
Das ist der Klima-Wandel. 

Der Klima-Wandel schadet der Natur.  
Die Folgen sind zum Beispiel: 
	• Im Sommer gibt es mehr heiße Tage. 
	• Die Luft zum Atmen wird schlechter. 
	• Es gibt weniger Trink-Wasser.
	• Viele Tiere und Pflanzen sterben. 
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Was sind Klima-Gefühle?

Der Klima-Wandel ist ein wichtiges Thema.  
Viele Menschen reden darüber.  
Es ist ein großes Thema in den Nachrichten.  
Die Politiker streiten sich darüber.  
Wir selbst können die Folgen spüren.  
Wir spüren zum Beispiel,  
wenn es im Sommer heiß ist.

Dadurch haben wir verschiedene Gefühle.  
Zum Beispiel: 
	• Die Menschen zerstören die Natur.  

Das macht uns wütend. 
	• Die Bäume im Wald sterben.  

Das macht uns traurig. 
	• Wir machen uns Sorgen um die Zukunft. 

Diese Gefühle heißen auch Klima-Gefühle.  
Klima-Gefühle sind oft unangenehm.  
Aber sie sind ganz normal.  
Unsere Gefühle zeigen uns: 
	• Das ist gut für uns. 
	• Etwas stimmt nicht. 
	• Das brauchen wir. 

Wir fühlen zum Beispiel:  
Heute bin ich traurig.  
Ich möchte mit einem Freund sprechen.  
Dann geht es mir wieder besser. 
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Gefühle beeinflussen auch:  
So verhalten wir uns.  
Zum Beispiel:  
Manchmal sind wir wütend.  
Wut kann ein gutes Gefühl sein.  
Mit Wut können wir etwas verändern.  
Mit Wut kämpfen wir zum Beispiel für Klima-Schutz.  
Der Klima-Schutz hat dieses Ziel: 
Der Klima-Wandel soll aufhören. 

Manchmal werden Gefühle auch zu stark.  
Dann sind sie schlecht für die Gesundheit.
Das ist zum Beispiel schlecht:
	• Wir sind nur noch traurig. 

Wir möchten nur noch alleine sein.
	• Wir sind sehr wütend. 

Wir machen Dinge kaputt.

Dann bitten wir andere Menschen um Hilfe.  
Wir können mit anderen Menschen sprechen.  
Wir sprechen darüber: 
	• Das fühlen wir. 
	• Darum fühlen wir etwas. 
	• Das machen wir mit den Gefühlen. 

So erkennen wir unsere Gefühle.  
Das ist gut für unsere Gesundheit.  
Am Anfang kann das ziemlich schwer sein.  
Aber wir können es lernen.  
Es gibt einen guten Weg zum Lernen.  
Dieser Weg ist Achtsamkeit. 
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Was ist Achtsamkeit?

Achtsamkeit kann bei Gefühlen helfen.  
Wir können besser mit Gefühlen umgehen.  
Das bedeutet:  
Wir fühlen die Gefühle.  
Aber sie werden nicht zu stark. 

Achtsam sein bedeutet:  
Wir sind nur in diesem Moment.  
Wir sind ruhig und aufmerksam.  
Wir achten darauf: 
	• Das fühlen wir in diesem Moment. 
	• Das machen wir in diesem Moment. 

Achtsamkeit kann man üben.  
Auf den nächsten Seiten zeigen wir 2 Übungen: 
	• die Geh-Meditation 
	• den Atem-Raum 

Am Anfang kann Achtsamkeit schwer sein.  
Das Ruhig-Sein ist für uns ungewohnt.  
Wir denken oft an etwas anderes.  
Wir lassen uns leicht ablenken. 

Mit der Zeit wird das Üben einfacher.  
Wir können jeden Tag achtsame Pausen machen.  
Diese Pausen sind gut für unsere Gesundheit.  
Sie helfen uns bei starken Gefühlen.  
Sie geben uns Kraft für Klima-Schutz. 
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Übung: Die Geh-Meditation

Die Geh-Meditation ist eine Übung für Achtsamkeit.  
Bei der Übung gehen wir ganz langsam.  
Beim Gehen sind wir ganz aufmerksam. 

Wir achten nur darauf: 
	• So fühlen sich meine Schritte an. 
	• So fühlt sich der Boden unter meinen Füßen an. 
	• So fühlt sich mein Körper an. 
	• So ist meine Umgebung. 

Die Geh-Meditation ist eine Übung für jeden Tag.  
Wir können selbst entscheiden:  
So lange üben wir.  
Wir können die Übung draußen machen.  
Zum Beispiel auf einer Wiese.  
Oder wir machen sie in der Wohnung.  
Beim Üben können wir die Schuhe ausziehen. 

Für die Übung brauchen wir nur wenig Platz.  
Wir überprüfen vor dem Üben: 
	• Wir können in jede Richtung 5 Schritte gehen. 
	• Es steht nichts im Weg. 

Auch Menschen im Rollstuhl können die Übung machen.  
Sie können ihren Rollstuhl ganz langsam bewegen.  
Dafür brauchen sie einen glatten Boden.  
Sie brauchen auch genug Platz.  
Sie müssen sich mit dem Roll-Stuhl drehen können.
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1  Wir strecken unseren Rücken aus. 

Wir stellen uns gerade hin.  
Menschen im Rollstuhl setzen sich gerade hin.  
Wir machen unsere Augen zu.  
Wir halten unseren Kopf gerade.  
Wir entspannen unsere Schultern.  
Wir spüren unseren Körper. 

2  Wir entspannen unsere Hände. 

Wir lassen unsere Arme herunter-hängen.  
Die Hände können neben dem Körper sein.  
Sie können auch vor dem Bauch sein.  
Oder sie können hinter dem Rücken sein.  
Wir suchen eine gute Körper-Haltung.  
Sie soll für uns besonders angenehm sein. 

3  Wir spüren unsere Füße. 

Wir atmen ruhig ein und aus.  
Jetzt spüren wir unsere Füße.  
Wir spüren den Boden unter den Füßen.  
Wir spüren:  
Wie fühlen sich meine Füße an?  
Wir öffnen wieder die Augen. 
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4  Wir bewegen uns nach vorn. 

Wir machen die Bewegung ganz langsam.  
Wir bewegen unseren Rollstuhl nach vorn.  
Oder wir heben einen Fuß vom Boden hoch.  
Wir bewegen den Fuß ein kleines Stück nach vorn.  
Wir setzen den Fuß sanft auf dem Boden auf.  
So machen wir es auch mit dem anderen Fuß. 

5  Wir bewegen uns ganz langsam. 

Wir finden ein Tempo,  
das für uns angenehm ist.  
Wir spüren jeden einzelnen Schritt.  
Oder wir spüren:  
So bewegt sich unser Rollstuhl nach vorne.  
Wir achten nur auf unsere Bewegungen. 

6  Wir üben Achtsamkeit. 

Manchmal wandern unsere Gedanken.  
Dann denken wir an etwas anderes.  
In diesem Moment bleiben wir stehen. 
Wir machen eine kurze Pause.  
Wir spüren wieder unsere Füße.  
Wir spüren den Boden unter unseren Füßen. 
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7  Wir spüren unsere Gefühle. 

Wir gehen weiter langsam hin und her.  
Beim Gehen achten wir auch auf unsere Gefühle:  
Fühle ich mich müde? 
	• Habe ich Langeweile? 
	• Bin ich unruhig? 

Jedes Gefühl ist vollkommen in Ordnung. 

8  Wir achten auf alles um uns herum. 

Wir gehen weiter langsam hin und her.  
Wir atmen ruhig ein und aus.  
Dabei spüren wir unseren Atem im Körper.  
Wir hören Geräusche in der Umgebung.  
Wir spüren die Luft auf unserer Haut.  
Wir spüren unsere Hände und Füße. 

9  Wir bleiben stehen. 

Wir spüren noch einmal unseren ganzen Körper.  
Wir atmen tief ein und aus.  
Wir kreisen langsam unsere Schultern.  
Wir strecken unsere Arme nach oben aus.  
Wir machen Bewegungen,  
die uns in dem Moment gut tun. 
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Übung: Der Atem-Raum

Der Atem-Raum ist eine Übung für Achtsamkeit.  
Die Übung besteht aus 5 Schritten.  
Für jeden Schritt nehmen wir uns 1 Minute Zeit.  
Der Atem-Raum ist eine tolle Übung für zwischendurch.  
Wir können die Übung zum Beispiel machen: 
	• in einer Arbeits-Pause 
	• im Bus oder im Zug 
	• im Warte-Zimmer vom Arzt 

1  Wir sitzen entspannt. 

Wir setzen uns auf einen bequemen Stuhl.  
Unser Rücken ist gerade.  
Wir entspannen: 
	• unseren Nacken 
	• unsere Schultern 
	• unser Gesicht 

2  Wir achten auf den Moment. 

Wir atmen ruhig ein und aus.  
Wir sind ganz aufmerksam: 
	• So fühlt sich mein Körper an. 
	• So fühlt sich mein Po auf dem Stuhl an. 
	• Diese Gefühle habe ich. 
	• Diese Gedanken sind in meinem Kopf.
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3  Wir achten nur auf unseren Atem. 

Manchmal sind wir nicht mehr achtsam.  
Dann denken wir über etwas nach.  
Das ist ganz normal.  
Dann spüren wir wieder: 
	• Wie kommt der Atem in meinen Körper? 
	• Wo spüre ich meinen Atem besonders stark? 

4  Wir achten auf alles um uns herum. 

Wir atmen weiter ruhig ein und aus.  
Wir spüren jetzt wieder unseren ganzen Körper.  
Wir hören Geräusche in der Umgebung.  
Wir spüren die Luft auf unserer Haut.  
Wir achten auf unsere Gedanken.  
Wir achten auf unsere Gefühle. 

5  Wir bewegen unseren Körper. 

Wir beenden die Übung langsam.  
Wir fangen langsam an,  
uns zu bewegen.  
Wir machen Bewegungen,  
die uns gut tun.  
Wir atmen tief ein und aus. 
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