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w ‘r es n'Cht Warum wir uns lieber selbst tauschen,

statt klimafreundlich zu leben
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Psychologie
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WAS HAT
PSYCHOLOGIE MIT
KLIMAKRISE ZU TUN?

- Psychologie: Wissenschaft des Erlebens
und Verhaltens der Menschen

- Klimakrise beeinflusst die Menschen

- Aber das menschliche Verhalten
beeinflusst auch die Klimakrise

—.9 Umweltpsychologie




"Climate changeisa
psychological crisis,
whatever else it is”

- Poulsen, 2018 -



Klimakrise = (psychosozial
Gesundheltskrise

Dohm, 2024

Dohm, 2024



Die psychische Fahigkeit, Belastungen
durch die Klimakrise gesund

« kognitiv,

e emotional,

« zwischenmenschlich und
handlungsorientiert
zu verarbeiten und so als Anlass fur
Entwicklung zu nutzen.

(Dohm & Klar, 2020, zit. nach Peter & Niessen
2022



Wo stehen wir gerade

KLIMABEDINGTE
TYPISCHE
BESCHWERDEN
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nicht besorgt
ein bisschen besorgt 5%

11%

extrem besorgt
27%

Wie sehr bist du
Uber die Klimakrise

T

besorgt?

mal3ig besorgt
25%

sehr besorgt
32%

b Befragung von 10.000 Menschen zwischen 16 und 256 Jahren aus zehn Landern
s Marks et al. (2021)




4 Typenvon

Klimagefiihlen

ANGST- UND SPANNUNGSSYSMPTOME

“Pratraumatische Stresssymptome”

STIMMUNGSVERANDERUNG UND

TRAUER

Traurigkeit, Hilfosigkeit
“Klimadepression”
Solastalgie

PROBLEME MIT DEM SELBSTBILD

Schuldgefuhle
Schamgefuhle

ZWISCHENMENSCHLICHE PROBLEME

Mitmenschen die “achtlos” mit der Umwelt umgehen

(Abspoel et al.,
207 3)



Wo stehen wir gerade

GRUNDWISSEN UBER

DIE KLIMAKRISE
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Unbewusste

Abwehr-
mechanismen

BEGRENZTES
DENKVERMOGEN

"So schlimm wird's schon nicht werden"

IDEOLOGIEN

"Die Technik wird uns retten."

WAHRGENOMMENE
RISIKEN

"Das funktioniert sowieso nicht!"
Finanziell - Psychosozial - Zeitlich

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



Einstellung zur

Klimakrise

\v

Die Konsequenten

Die Orientierten

Die Aufgeschlossenen
Die Unentschlossenen
Die Skeptischen

Die Ablehnenden



Die Ablehnenden Die Konsequenten
8% 14%

Die Skeptischen
18%
Die Orientierten
13%
Einstellung zur
Klimakrise
Die Unentschlossenen
22% Die Aufgeschlossenen

0
Bundesamt fur Umwelt, Naturschutz, nukleare Sicherheit und Verbraucherschutz (2022). Umwellg%sstsein in Deutschland 2020.
Ergebnisse einer reprasentativen Bevolkerungsumfrage. Bonifatius Verlag (Paderborn)



Wo stehen wir gerade

GRUNDWISSEN UBER

DIE KLIMAKRISE
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Psychoedukation |

Window of tolerance

Zu hohe Spannung (hypo arousal)
Panik, Impulsivitat,
Uberlebenskampfverhaiten (fight ar
flight), hohe Alarmbereitschaft,
Reizbarkeit, Wut

Geflhle und Verhalten sind gut zu
bewdlitigen, kognitive Lelstung wird
nicht beeintriichtigt, integrative Leistung

Zu niedrige Spannung (hypo
Dissoziation, Gefuhllosigkeit, Zeit
verzogertes Denken S —————

Abbildung 4.1: Window of Tolerance, mit Dank an Pieter Vandoorne

(Abspoel et al., 2023)
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« Was ist der Treibhauseffekt?
« Warum nimmt der Treibhauseffekt zu?

 Wie lange bleiben die Treibhausgase in der
Luft?

PhySI kal iSCheS Treibhauseffekt
Grundlagenwisse AR Inden Wiatirem
abgestrahlt...

/

Treibhausgase

...undeinTeil
als Warme

zuruck-
geworfen.

A

© Gregor Hagedorn & Catherine Eckenbach, CC BY-SA 4.0

(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?

Physikalisches

Grundlagenwisse

(Abspoel et al., 2023)



www.klimadashboard.at
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Hinweis: Vereinzelt kann es zu fehlerhaften Darstellungen kommen, wenn eine Wetterstation nicht

durchgehend Daten aufgezeichnet hat.
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www.klimadashboard.at

TEMPERATURTAGE N <> n
Hitzetage sind haufiger geworden, wahrend Eistage seltener
auftreten.
Hitzetage Sommertage Tropennachte Gy Fistage
mindestens 30°C mindestens 25°C nicht klhler als 20°C nie Uber 0°C
3 2 Hitzetage bisher 9 " Sommertage bisher " 6 Tropennachte bisher /‘ Eistage bisher
im Jahr 2023 im Jahr 2023 im Jahr 2023 im Jahr 2023
/‘ O Hitzetage bis 19.10 im 5 4 Sommertage bis 19.10 im 2 Tropennachte bis 19.10 im ] 7 Eistage bis 19.10 im
Durchschnitt 1961 - 1990 Durchschnitt 1961- 1990 Durchschnitt 1961 - 1990 Durchschnitt 1961 - 1990
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Die globale Erhitzung ist auch in Osterreich spiirbar. Die Anzahl der heiBen Tage nimmt zu und die Dauer 23 Dat;"q”e"e“
der Hitzeperioden halt Ianger an. Gleichzeitig gibt es weniger Tage mit Temperaturen unter dem SRR
Gefrierpunkt (Eistage). All das hat Auswirkungen auf die Schneelage, Gletscher, Landwirtschaft,

Wasserversorgung und uns Menschen.

CC BY www.klimadashboard.at



 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?

Physikalisches

« Wie stark darf die Temperatur der Erde

steigen? . ) .
. Wasgpa53|ert, wenn wir die 1,5°C Grenze uUberschreiten?

Grundlagenwisse

* Wie wirkt sich die globale Erderwarmung auf uns aus?

(Abspoel et al., 2023)
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« Was sind die derzeitigen politischen Ziele?

* Welche Ergebnisse sind von der derzeitigen
Politik der Regierungen und Unternehmen zu
erwarten?

Gesellschaftliches

Grundlagenwisse

(Abspoel et al., 2023)



Umweltbundesamt

Treibhausgas-Emissionen 2005-2021
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THG-BUDGET: EXPLORER N <> a

Das verbleibende Budget kann je nach Reduktionspfad
unterschiedlich schnell aufgebraucht sein.

200
150
100
_. | Jahrliche Abnahme Um -10 Mio t. ™
Pfad bis Klimaneutralitat 2040 v
50 -22% pro Jahr
I Gleichbleibende Emissionen 280 MIO. T %%&\
5 7 FOz BUD,G,, e —— -
1990 2000 2010 2020 Mitte Anfang A
2025 2029

Startjahr auswahlen 1990 <

B8 Datenquellen

Quellen:

THG-Budget: CCCA(2022): 1,5° C: Wieviel Treibhausgase diirfen
wir noch emittieren?

Emissionen 1990-2020: Umweltbundesamt

Emissionen 2021: Nowcast des Wegener Centers - Universitat
Graz(Datenstand Juli 2022)

CC BY www.klimadashboard.at



Gesellschaftliches

Grundlagenwisse

Was sind die derzeitigen politischen Ziele?

Welche Ergebnisse sind von der derzeitigen Politik
der Regierungen und Unternehmen zu erwarten?

Wer ist fur die Losung dieses Problems verantwortlich?
* Verantwortungsdiffusion

Was kénnen wir von den Technologien erwarten,
die jetzt auf den Markt kommen?

Wie kommt es, dass umweltschéadliche Aktivitaten
so billig sind?

(Abspoel et al., 2023)



Was macht das
mit lhnen?

/




Die 3 Regelsysteme
far

Emotionen und
Motivation

Gilbert (2009)

“Here we are, all in
the same boat...
... and stuck with a
brain with a tricky
design...”

Aktivierend - Sympathikus - Stress

Beruhigend - Parasympathikus -




UNSER TOLERAZFENSTER
3 ANTRIEBSSYSTEM

* Bedrohungssystem
* Belohnungssystem
* FUrsorgesystem

PERSONLICHE GRUNDUBERZEUGUNGEN

Behandlungsziel 1.

Eigene Reflexe + Altruismus + Hedonismus
e r ke n n e n . bIOspa h rISCher We rt . Ego Isr(TS-IhquZ, 1992 zitiert nach Uhl-Hadicke, 2022)
SCHEMATA ERKENNEN

» Selbstaufopferung
 Emotionale und soziale Isolation
* Verlassenheit

e Strenge Normen

(Abspoel et al.,
207 3)
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DIE THERAPEUTISCHE GRUNDHALTUNG

Verwundete Heller:innen

EIGENE BEWALTIGUNG

« Bekenner:in
» (Be)Kampfer:in
 Vermeider:in

SELBSTAUSKUNFT / SELBSTOFFENBARUNG

» der eigene Prozess als Rollenmodell

(Abspoel et al.,
207 3)
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207 3)



Wo stehen wir gerade
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Moge ich den Mut haben, die
Dinge zu andern, die ich andern
kann,

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

Und die Weisheit, das eine vom
anderen zu unterscheiden.
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Verandern

Betroffenheitsbereich

Ungleichheit
Social Media dosieren
Rube/Aktivitat Nachhaltige
anwenden Entscheidungen

FOr politische Parteien treffen

stimmen :
Andere

Einfluss

Mit sigenen GeltUhlen

inspirieren

und Gedanken Klimagespriche

umgc’wn fl;hrq‘n

Gesunder

*DEeNsSS ll
Let t Wertebewusst

leeben

Klima(un)gerechtigheit

Verschmutzung
von Luft, Wasser

und Boden

Abbildung 4.4: Einflussbereich, erganzt durch Nachhaltigkeitsthemen.

(Abspoel et al.,
207 3)




Verbinden

* sich mit Werten, Natur und Mitmenschen
verbinden
o Spazieren gehen
o Meditationen
o Wertelandkarte
o grunes Soziogramm
o Peer-Kontakt mit Gleichgesinnten

Vertiefen

* neues Wissen, neue Fahigkeiten

Verandern

* nach den Werten handeln
o Andern wasim Einflussbereich liegt

o Verdndern des Umgangs was nichtim

Einflussbereich liegt

(Abspoel et al.,
207 3)




Das kdnnte Ihnen gefallen

IKIGAI

Abbildung 4.4: Hilfsmittel IKIGAI (Kaft van boek lkigai,

Francesc Miralles en Héctor Garcia, 2016; Ubersetzung Psychologists 4 Future) (Abspoel et al.,
2023)




Uberidentifikation (Griibeln)

--> Achtsamkeit
"Autsch, das tut weh"

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

Selbstisolierung

--> Gemeinsames Menschsein
“Klimagefthle sind in Zeiten der Klimakrise Teil

des Lebens. - Auch andere Menschen leiden
unter diesen Klimageftihlen.”

Selbstverurteilung

--> Selbstfreundlichkeit
 freundlicher Blick

* beruhigende/unterstiitzende Bertihrung

» “Gerade weil es schwierig ist, und mir der
Planet und die Menschen am Herzen liegen
- moge ich freundlich zu mir sein”




Atmen Sie
noch?




KLIMA-ENGAGMENT, GESPRACHE &
FREUNDSCHAFTEN

Handeln hilft! - nicht nur mir...
(Verarbeite die Klimakrise nicht allein!

SELBSTFURSORGE

Auf die Bedurfnisse achten..
Was brauche ich (wirklich)?

Abgrenzungsfahigkeit Noch mehr Inputs

Klimaresilienz

steigern

ACHTSAMER UMGANG

Bewusstes Wahrnehmen - ohne zu urteilen...
(Selbst-) Mitgefuhl - Akzeptanz
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das kannst du tun
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AGENDA - KLIMA UND GESUNDHEIT - GESUNDHEITSFORDERUNG UND -SYSTEM - ZUKUNFT GESUNDHEITSFORDERUNG -~

Projekt Beratung klimafreundliche Gesundheitseinrichtungen™ - Call 2024

Mit dem Projekt ,,Beratung klimafreundliche
Gesundheitseinrichtungen® des Kompetenzzentrums Klima und
Gesundheit werden Gesundheitseinrichtungen in Osterreich dabei
unterstitzt, einen Beitrag zu Klimaschutz und Nachhaltigkeit zu leisten.

Das Projekt ist im Herbst 2022 gestartet und auRerst gefragt: Insgesamt
nehmen bereits 320 Krankenhauser, Rehakliniken, Senioren- und
Pflegeeinrichtungen, Ambulatorien, Primarversorgungseinheiten,
Arztpraxen und Apotheken aus ganz Osterreich die Beratungen in
Anspruch_ Auch international stoRt das Projekt in der Fachwelt als Best
Practice auf sehr groRes Interesse

Eine Anmeldung zum Projekt ist derzeit wieder moglich! Das Bundesministerium fur Soziales, Gesundheit, Pflege und
Konsumentenschutz und das Kompetenzzentrum Klima und Gesundheit der Gesundheit Osterreich GmbH laden herzlich

+ Klimaneutrales zur Teilnahme am Projekt ein.
Gesundheitswesen "
TR 1. Hintergrund
> Best Practice Award .
Klimafreundliche In Osterreich zeigen sich die gravierenden Auswirkungen der Klimakrise auf unsere Gesundheit und unser Gesundheitswesen bereits
— Loanun TSP TR R 1Y 7 By e sehr deutlich. Zunehmende Hitze. Extremwetterereignisse. Allergien und vektortbertragbare Krankheiten belasten unsere Gesundheit. hed




KOSTENLOSE
BERATUNG
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zur Homepage Psychologische Praxis
Mag. Tobias Schabetsberger

HERZLICHEN DANK Jagerstralde 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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