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und Verhaltens der Menschen

beeinflusst auch die Klimakrise

WAS HAT 
PSYCHOLOGIE MIT 
KLIMAKRISE ZU TUN?

Umweltpsychologie



"Climate change is a 
psychological crisis, 

whatever else it is"
- Poulsen, 2018 -



Klimakrise = (psychosoziale) 
Gesundheitskrise

Dohm, 2024

Dohm, 2024



Klima-
resilienz

Die psychische Fähigkeit, Belastungen 

durch die Klimakrise gesund

• kognitiv,

• emotional,

• zwischenmenschlich und

• handlungsorientiert

zu verarbeiten und so als Anlass für 

Entwicklung zu nutzen.
(Dohm & Klar, 2020, zit. nach Peter & Niessen 

2022



KLIMABEDINGTE 
TYPISCHE 

BESCHWERDEN
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Wie sehr bist du 

besorgt? 

Marks et al. (2021)



4 Typen von 

ANGST- UND SPANNUNGSSYSMPTOME

STIMMUNGSVERÄNDERUNG UND 

TRAUER
Traurigkeit, Hilfosigkeit

Solastalgie

PROBLEME MIT DEM SELBSTBILD

ZWISCHENMENSCHLICHE PROBLEME

(Abspoel et al., 
2023)



GRUNDWISSEN ÜBER 
DIE KLIMAKRISE
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Unbewusste 
Abwehr-

mechanismen

B E G R E N Z T E S  

"So schlimm wird's schon nicht werden"

I D E O LO G I E N  

"Die Technik wird uns retten."

WA H R G E N O M M E N E  

R I S I K E N

"Das funktioniert sowieso nicht!"

Finanziell - Psychosozial - Zeitlich

(van Bronswijk, Komm & Zobel, 2021; 
Ursprungswerk von Gifford, 2011)



Einstellung zur 
Klimakrise

• Die Konsequenten

• Die Orientierten 

• Die Aufgeschlossenen 

• Die Unentschlossenen 

• Die Skeptischen 

• Die Ablehnenden 



Einstellung zur 
Klimakrise



GRUNDWISSEN ÜBER 
DIE KLIMAKRISE
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Psychoedukation I

(Abspoel et al., 2023)



F I G H T

F L I G H T

F R E E Z E

 Bindungssystem/
Soziales Engagement



Physikalisches 
Grundlagenwisse

n

(Abspoel et al., 2023)

-SA 4.0

• Was ist der Treibhauseffekt?

• Warum nimmt der Treibhauseffekt zu?

• Wie lange bleiben die Treibhausgase in der 

Luft?



Physikalisches 
Grundlagenwisse

n

(Abspoel et al., 2023)

• Was ist der Treibhauseffekt?

• Warum nimmt der Treibhauseffekt zu?

• Wie lange bleiben die Treibhausgase in der Luft?

• Um wie viel ist die durchschnitliche 

Temperatur

         auf der Erde bereits gestiegen?



www.klimadashboard.at

CC BY www.klimadashboard.at
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Physikalisches 
Grundlagenwisse

n

• Was ist der Treibhauseffekt?

(Abspoel et al., 2023)

• Warum nimmt der Treibhauseffekt zu?

• Wie lange bleiben die Treibhausgase in der Luft?

• Um wie viel ist die durchschnitliche Temperatur

         auf der Erde bereits gestiegen?

• Wie stark darf die Temperatur der Erde 

steigen?
• Was passiert, wenn wir die 1,5 C Grenze 

• Wie wirkt sich die globale  auf uns aus?



Physikalisches 
Grundlagenwisse

n

• Was ist der Treibhauseffekt?

(Abspoel et al., 2023)

• Warum nimmt der Treibhauseffekt zu?

• Wie lange bleiben die Treibhausgase in der Luft?

• Um wie viel ist die durchschnitliche Temperatur

         auf der Erde bereits gestiegen?

• Wie stark darf die Temperatur der Erde steigen?

• Was passiert, wenn wir die 1,5 C Grenze 

• Wie wirkt sich die globale  auf uns aus?



Gesellschaftliches 
Grundlagenwisse

n

• Was sind die derzeitigen politischen Ziele?

(Abspoel et al., 2023)

• Welche Ergebnisse sind von der derzeitigen 

Politik der Regierungen und Unternehmen zu 

erwarten?



Umweltbundesamt

Umweltbundesamt (2023)



www.klimadashboard.at
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Gesellschaftliches 
Grundlagenwisse

n

• Was sind die derzeitigen politischen Ziele?

(Abspoel et al., 2023)

• Welche Ergebnisse sind von der derzeitigen Politik 

der Regierungen und Unternehmen zu erwarten?

•

•

die jetzt auf den Markt kommen?

• Verantwortungsdiffusion

• Wie kommt es, dass umweltschädliche Aktivitäten 

so billig sind?



Was macht das 
mit Ihnen?



Aktivierend - Sympathikus - Stress

Beruhigend - Parasympathikus - 
Erholung

Die 3 Regelsysteme 
für 
Emotionen und 
Motivation

Gilbert (2009)

“Here we are, all in

the same boat...

... and stuck with a

brain with a tricky

design ...”

Alarmsystem 

Bedrohungs-fokussiert

Kampf-Flucht-Erstarren

Belohnungssystem
Antriebs- / Ressourcen - 

fokussiert

Wollen - Ziele verfolgen

Fürsorgesystem

Bindungs-fokussiert

Erholung - 

Freundlichkeit - 



Behandlungsziel 1:

Eigene Reflexe 
erkennen

UNSER TOLERAZFENSTER

3 ANTRIEBSSYSTEM
• Bedrohungssystem

• Belohnungssystem

•

PERSÖNLICHE GRUNDÜBERZEUGUNGEN
• Altruismus

•

• Hedonismus

• Egoismus
(Schwartz, 1992 zitiert nach Uhl-Hädicke, 2022)

(Abspoel et al., 
2023)

SCHEMATA ERKENNEN
• Selbstaufopferung

• Emotionale und soziale Isolation

• Verlassenheit

• Strenge Normen



BEZIEHUNGSGESTALTUNG
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Psycholog:in

DIE THERAPEUTISCHE GRUNDHALTUNG
Verwundete Heiler:innen

EIGENE BEWÄLTIGUNG
• Bekenner:in

•

• Vermeider:in

SELBSTAUSKUNFT / SELBSTOFFENBARUNG
• der eigene Prozess als Rollenmodell

(Abspoel et al., 
2023)



ein offener 
Raum

(Abspoel et al., 
2023)



INTERVENTIONEN
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Möge ich den Mut haben, die 
Dinge zu ändern, die ich ändern 
kann,

Die Gelassenheit, die Dinge zu 
akzeptieren, die ich nicht 
ändern kann

Und die Weisheit, das eine vom 
anderen zu unterscheiden.

Gesunde Akzeptanz



Werterfülltes 
Leben

Verändern

(Abspoel et al., 
2023)



Werterfülltes 
Leben

• sich mit Werten, Natur und Mitmenschen 

verbinden

⚬ Spazieren gehen

⚬ Meditationen

⚬ Wertelandkarte

⚬ grünes Soziogramm

⚬ Peer-Kontakt mit Gleichgesinnten

Verbinden

• nach den Werten handeln

⚬ Ändern was im Einflussbereich liegt

⚬ Verändern des Umgangs was nicht im 

Einflussbereich liegt

Verändern

• neues Wissen, neue Fähigkeiten

Vertiefen

(Abspoel et al., 
2023)



Werterfülltes 
Leben

Das könnte Ihnen gefallen

(Abspoel et al., 
2023)



(Selbst-

• freundlicher Blick

•

• “Gerade weil es schwierig ist, und mir der 

Planet und die Menschen am Herzen liegen 

- möge ich freundlich zu mir sein”

"Autsch, das tut weh"

“Das ist ein Moment der/des... (erlebtes Klimagefühl)”

“Klimagefühle sind in Zeiten der Klimakrise Teil 

des Lebens. - Auch andere Menschen leiden 

unter diesen Klimagefühlen.”

--> Achtsamkeit

Selbstisolierung 

--> Gemeinsames Menschsein

Selbstverurteilung

--> Selbstfreundlichkeit



Atmen Sie 
noch?



Klimaresilienz 
steigern

A C H T S A M E R  U M G A N G

Bewusstes Wahrnehmen - ohne zu urteilen...

(Selbst- - Akzeptanz

K L I M A -

F R E U N D S C H A F T E N

Handeln hilft! - nicht nur mir...

(Verarbeite die Klimakrise nicht allein!)

Was brauche ich (wirklich)?

Noch mehr Inputs 



www.daskannstdutun.de



https://agenda-gesundheitsfoerderung.at/kokug



Danke!

KOSTENLOSE 
BERATUNG
Mail an 

beratung.austria@psychologistsforfuture.orgMehr Infos: 

www.psychologistsforfuture.org/unterstuetzu

ng-fuer-engagierte/

SCAN ME



HERZLICHEN DANK

Psychologische Praxis 

Mag. Tobias Schabetsberger

Jägerstraße 25/5   -   1200 Wien

Kinderspitalgasse 4/13   -   1090 Wien

www.praxis-schabetsberger.at

https://linktr.ee/schabetsberger

www.youtube.com/@psychologe_schabetsberger
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Fragen & Diskussion



Psychologische 
Trickkiste

(c) Brudermann (2022) Die Kunst der Ausrede



Klimaschutz-
Ausreden

Dohm, Peter & van Bronswijk 

(2021)
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