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1. Einleitung

Die Vielzahl an Krisen, wie das sich erwärmende Klima und das unzureichende politische 
Handeln diesbezüglich, kriegerische Konflikte in Europa und weltweit, die Veränderung der 
sozialen  Beziehungen  durch  Soziale  Medien,  die  zunehmende  Automatisierung  durch 
Künstliche  Intelligenz  und  die  seit  Jahren  steigende  soziale  Ungleichheit  und  Armut  in 
Deutschland, führt zu einer wachsenden Unsicherheit und Belastung der Menschen. Daraus 
folgt  ein  dringender  Handlungsbedarf,  die  bestehenden  psychosozialen 
Unterstützungsangebote  anzupassen  und  weiterzuentwickeln.  Eine  bessere  psychische 
Widerstandskraft  kann nicht  nur  vor  der  Entstehung psychischer  Erkrankungen schützen, 
sondern auch dazu beitragen,  soziale  Konflikte zu entschärfen und den gesellschaftlichen 
Zusammenhalt zu stärken. Resiliente Menschen und belastbare Strukturen sind eine zentrale 
Ressource  für  eine  handlungsfähige,  krisenfeste  Gesellschaft.  In  der  psychosozialen 
Versorgung,  der  Resilienzforschung,  Prävention  und  psychotherapeutischen  Ansätzen 
existieren bereits zahlreiche Konzepte und Formate, die zu diesem Zweck genutzt werden 
können. 
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2. Psychische Belastung durch Krisen

In  der  psychotherapeutischen  Arbeit  zeigt  sich  eine  zunehmende  Verunsicherung, 
insbesondere bei jungen Menschen, im Angesicht ökologischer und gesellschaftlicher Krisen. 
Aussagen wie “Ich kenne niemanden in meinem Alter, der keine Angst hat vor der Zukunft!“, 
„Ich hätte so gern Kinder, aber ich kann ihnen das Leben in dieser Welt doch nicht antun!“ 
oder „Ich frage mich, welchen Sinn meine Arbeit haben soll, wenn wir gar nicht wissen, wie 
die Welt in 10 oder 20 Jahren aussehen wird!“ spiegeln wider, wie tief Verunsicherung und 
Zukunftssorgen in den Alltag ragen (Praxisberichte einer der Autor*innen).

Diese  Einzelbeobachtungen  decken  sich  mit  Querschnittsstudien  wie  z.B.  der  deutschen 
Studie zu Jungen Menschen in der Klimakrise des Umweltbundesamtes (Frick et al., 2022) 
oder dem internationalen Survey von Hickman et al. (2021). 59 % der 16–25-Jährigen sind 
demnach  sehr  oder  extrem  besorgt  über  den  Klimawandel,  über  45  %  berichten  von 
deutlichen  Alltags-  und  Funktionsbeeinträchtigungen.  Hier  kündigt  sich  eine  massive 
gesundheitliche und soziale Belastung an (vgl. Lawrence et al., 2021). Besonders belastend 
wirkt  sich  die  Kombination  aus  Sorgen  über  die  Klimakrise  und  dem  Eindruck 
unzureichenden politischen Handelns aus (Diffey et al., 2022). Das psychische Wohlbefinden 
hängt somit nicht nur von klimatischen Veränderungen selbst ab, sondern auch maßgeblich 
von der gesellschaftlichen und politischen Reaktion auf die Krise. 

Repräsentative Bevölkerungsumfragen in Deutschland bestätigen ebenfalls eine wachsende 
Verunsicherung. 2023 gaben 46 % der Befragten an, eine zukünftige Verschlechterung ihrer 
persönlichen Lage zu erwarten (Forsa Institut, 2023), und 76 % der Deutschen sehen sich in 
einer  „besonders  unsicheren  Zeit“,  ein  drastischer  Anstieg  gegenüber  2019  mit  45  % 
(Petersen, 2023). Jede*r vierte jüngere Erwachsene zögert aufgrund der Klimakrise, Kinder 
zu bekommen (Forsa Institut, 2023). 

Zahlreiche wissenschaftliche Befunde (z.B. Sechster IPCC-Sachstandsbericht, 2022) zeigen, 
dass  die  Sorgen  der  Menschen  begründet  sind.  Grundlegende  Lebensbedingungen 
verschlechtern sich. Welche Veränderungen wann genau eintreten, ist aufgrund komplexer 
Wechselwirkungen schwer vorhersehbar und hängt zudem wesentlich von unserem Verhalten 
ab. Sicher ist jedoch, dass wir uns bereits mitten in den Krisen und ihren Folgen befinden.  
Ihre schleichende, komplexe Dynamik erschwert eine angemessene Reaktion.

Der  Zusammenhang  zwischen  Klimakrise  und  psychischer  Gesundheit  wird  seit  Jahren 
wissenschaftlich beschrieben (APA Task Force, Swim et al.,  2009; Bunz, 2016 u.a.).  Die 
Bundespsychotherapeutenkammer hat  seine Relevanz für  Patient*innen in Deutschland in 
ihrem  Themenstandpunkt  zur  Klimakrise  dargestellt  (BPtK,  2023).  Das  Konzept  der 
„Planetary Health“ (Whitmee et al., 2015) unterstreicht des Weiteren den Zusammenhang, 
dass die menschliche Gesundheit untrennbar mit der Gesundheit der Ökosysteme verbunden 
ist.  Die  Klimakrise  ist  dabei  nur  einer  von  mehreren  entscheidenden  ökologischen 
Kipppunkten. 

Studien können zeigen, dass Sorgen im Zusammenhang mit globalen Krisen bei Jugendlichen 
und Erwachsenen mit erhöhter psychischer Belastung einhergehen (Barchielli et al., 2022; 
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Lass-Hennemann  et  al.,  2023).  Dies  legt  nahe,  dass  die  Vulnerabilität  für  psychische 
Störungen insgesamt aufgrund der Krisen zunimmt. Die steigende Krankheitslast  führt  zu 
einer  wachsenden Beanspruchung des  Gesundheitssystems,  dessen Beschäftigte  wiederum 
von denselben Belastungen betroffen sind (s. World Economic Forum, in collaboration with 
Wyman  O.,  2024).  Angesichts  dessen  sollte  nichts  unversucht  bleiben,  um 
gesundheitsförderliche  Verhältnisse  zu  schaffen  und  die  Menschen  in  Deutschland  im 
Umgang  mit  den  beschriebenen  Belastungen  zu  stärken.  Die  psychische  Resilienz  der 
Menschen  kann  entscheidend  beeinflussen,  wie  wir  die  immensen  aktuellen 
Herausforderungen bewältigen. 

3. Prävention psychischer Erkrankungen durch Resilienz

Die Förderung der psychischen Gesundheit und Resilienz schützt Menschen vor Leid, stärkt 
ihre Bewältigungskompetenzen und senkt die Wahrscheinlichkeit psychischer Erkrankung. 
Somit entlastet sie langfristig das Gesundheitssystem. Psychische Resilienz befähigt dazu, 
schwierige  Tatsachen  anzuerkennen,  handlungsfähig  zu  bleiben  und  soziale  Konflikte 
konstruktiv  zu  bewältigen.  Fehlt  sie,  steigt  die  Gefahr  von  Überforderung  und 
dysfunktionalen Abwehrreaktionen.

Individuelle psychische Resilienz beschreibt die Fähigkeit, trotz Widrigkeiten anpassungs- 
und funktionsfähig zu bleiben und Belastungen konstruktiv zu verarbeiten (Niessen-Peter & 
Kantrowitsch, 2021; Dohm & Klar, 2020). Nach dem Leibniz-Institut für Resilienzforschung 
umfasst  sie  soziale  Unterstützung,  Selbstwert,  Selbstwirksamkeit,  kognitive  Flexibilität, 
aktives Coping, Emotionsregulation und persönliche Werte (wie aufgerufen am 15.12.2025). 
In  Bezug  auf  die  Klimakrise  werden  problem-,  emotions-  und  sinnorientierte 
Bewältigungsstrategien unterschieden (Ojala, 2012a, 2012b; Frick et al., 2022).

Kollektive  Resilienzfaktoren  umfassen  gemeinschaftliche  Selbstwirksamkeit, 
gesellschaftliche Kontrollüberzeugungen und sozialen Zusammenhalt (Gilan & Helmreich, 
2023).

Gesellschaftliche  Resilienz  wiederum  erfasst  auch  Institutionen  und  ihre  Interaktionen 
untereinander. Patel et al. (2017), zitiert nach Gilan & Helmreich (2023), beschreiben neun 
zentrale  Faktoren  der  gesellschaftlichen  Resilienz:  (1)  Wissen  über  Schwachstellen  und 
Funktion  von  Prozessen  in  der  eigenen  Gemeinschaft,  (2)  starke  soziale  Netzwerke,  (3) 
funktionierende (Risiko-)Kommunikationswege, (4) ein krisenfestes Gesundheitssystem, (5) 
Governance-Infrastruktur und Beteiligungsmöglichkeiten, (6) faire Ressourcenzugänge, (7) 
geeignete  wirtschaftliche  Investitionen,  (8)  Vorsorge  und  Risikovorbereitung  sowie  (9) 
hilfreiche mentale Einstellungen gegenüber Unsicherheiten.

Es bestehen Wechselwirkungen zwischen individueller und gesellschaftlicher Robustheit. Je 
mehr Stress- und Krisenbewältigungsfertigkeiten die Bevölkerung besitzt,  desto resilienter 
kann  auch  die  Gesellschaft  sein  und  umgekehrt.  Entsprechend  empfehlen 
Resilienzforschende die Förderung einer „gesellschaftlichen Multi-Resilienz“ im Sinne einer 
Grundrobustheit  im  Umgang  mit  vielfältigen  Krisen  (Fathi,  2020).  Dazu  gehören  eine 
ausgewogene  Integration  zentraler  und  dezentraler  Entscheidungsebenen,  kollektive 
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Intelligenz durch Interdisziplinarität und Multi-Stakeholder-Dialoge, sozialer Zusammenhalt 
sowie  individuelle  Stressbewältigung.  Ein  „Engelskreis“  wechselseitig  verstärkender 
Resilienz  entsteht,  wenn  individuelle,  kollektive  und  gesellschaftliche  Faktoren 
ineinandergreifen,  z.B.  durch  individuelle  Stärkung  von  Ambiguitäts-  und 
Ungewissheitstoleranz  (Freiheit,  Uhl  &  Zick,  2023),  regionale  Resilienzprogramme, 
kommunale  Unterstützung  von  Gemeinschaftsinitiativen  oder  den  Ausbau  lokaler 
Begegnungsräume.  Wenn Kommunen erkennbar  und beteiligungsorientiert  Verantwortung 
für den Schutz der Lebensgrundlagen übernehmen, können Ohnmachtsgefühle sinken und 
Selbstwirksamkeit sowie Gemeinschaftsgefühl wachsen.

Prävention  kann sowohl  an  den Rahmenbedingungen (Verhältnisprävention)  als  auch am 
Verhalten  selbst  (Verhaltensprävention)  ansetzen.  Besonders  wirksam  ist  die  Gestaltung 
gesundheitsförderlicher Lebens- oder Arbeitsumfelder (De Bock, 2017). Diesen Ansatz teilt 
auch  der  GKV-Spitzenverband  (Hupfeld  &  Wanek,  GKV  Spitzenverband,  2023).  Ein 
Beispiel für das Zusammenspiel beider Ebenen ist das Vertrauen in staatliche Institutionen als 
kollektiver Resilienzfaktor (Glynn, 2021; PACE-Studie, 2023). Es entsteht nicht allein auf 
individueller  Ebene,  sondern  zusätzlich  durch  klare  und  verlässliche  (Krisen-) 
kommunikation,  transparentes,  verständliches  und  beteiligungsorientiertes  Handeln 
öffentlicher Einrichtungen und den Abbau struktureller Hürden. 

Individuelle Resilienzentwicklung zum Zweck der Prävention muss daher durch politische 
und gesellschaftliche Maßnahmen flankiert werden, die unsere Lebensbedingungen sichern.

4. Bestehende Ansätze zur Resilienzentwicklung

Bestehende Maßnahmen setzen auf verschiedenen Ebenen an:  im Mikro-,  Meso-,  Makro- 
oder  Exosystem (Bronfenbrenner,  1979).  Im  Mikrosystem  handelt  es  sich  vorrangig  um 
Interventionen  zur  Stärkung  individueller  Resilienz,  etwa  psychotherapeutische  Angebote 
oder angeleitete Selbstreflexionen. Ergänzend kommen auch digitale Formate wie Apps, E-
Learning oder Chatangebote in Betracht.  Die meisten bisherigen Interventionen sind dem 
Mesosystem zuzuordnen.  Dazu  zählen  partizipative  Aktivitäten  auf  Gemeinschaftsebene, 
moderierte Gruppen- und Workshopformate sowie aufsuchende Programme. Interventionen 
auf der Ebene des  Exo- und Makrosystems sind bislang deutlich seltener. Beispiele hierfür 
stellen  öffentlichkeitswirksame Medienkampagnen oder  die  bedingungslose  Bereitstellung 
finanzieller  Mittel  zur  Bewältigung  von  Extremwetterereignissen  dar.  Beispiele  für 
bestehende Ansätze  und Vorschläge in  Deutschland im Kontext  der  ökologischen Krisen 
reichen von systematischen Strategien bis hin zu konkreten Empfehlungen:

1. Der  Ratgeber  für  mentale  Gesundheit  im  Klimawandel  des  Umweltbundesamtes 
(Ruppel  et  al.,  2024)  bietet  eine  Reihe  an  praktischen  Empfehlungen  zur 
Resilienzentwicklung. Neben der Förderung sozialer Kontakte, des Bewusstseins für 
eigene Stärken und Grenzen und einer positiven Grundeinstellung werden Übungen 
wie  das  3-Gute-Dinge-Tagebuch  und  Achtsamkeitstechniken  vorgeschlagen. 
Hinweise  auf  die  Nutzung  konstruktiver  Berichterstattung,  Beratungsangebote  der 
Psychologists  For  Future,  Onlineressourcen wie  daskannstdutun.de oder  Ideen des 
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Germanwatch e. V. ergänzen die Vorschläge zur individuellen Resilienz. Auf sozial-
kollektiver und gesellschaftlicher Ebene werden Klimaanpassung und Projektberatung 
empfohlen, etwa durch das Bundesministerium für Umwelt, Naturschutz und nukleare 
Sicherheit (BMUV) .

2. Die  Stellungnahme  zu  den  “Auswirkungen  der  Klimakrise  auf  die  mentale 
Gesundheit”  des  Global  Health  Hub  Germany  für  den  Unterausschuss  Globale 
Gesundheit des Deutschen Bundestages 2024 (Uribe & Löloff, 2024) hebt hervor, die 
Öffentlichkeit zu sensibilisieren und Resilienz auf mehreren Ebenen zu stärken. Die 
Notwendigkeit  der  transdisziplinären  Forschung  und  Verankerung  der  mentalen 
Gesundheit  in  allen  Klimaschutz-  und  Klimaanpassungsplänen  sowie  der 
Bedarfsplanung  wird  betont.  Als  gute  Beispiele  werden  Klima-Cafés, 
zielgruppenspezifische  Informationskampagnen,  Einsatz  sozialer  Medien  (z.B.  im 
Climate Mental Health Network CMHN), Weiterbildung von Fachkräften (z.B. durch 
Health  For  Future,  Psychologists  For  Future)  oder  kommunale  Projekte  (z.B. 
Connecting Climate Minds Project) vorgestellt.

3. Die  Broschüre  “Klimawandel  und  Gesundheit”  der  Bundeszentrale  für 
gesundheitliche Aufklärung und des Robert-Koch-Instituts (2024) fordert verstärkte 
Öffentlichkeitsarbeit zu den psychischen Folgen des Klimawandels. Zudem wird die 
Entwicklung  kommunaler  Strategien  zur  Prävention  und  Resilienzentwicklung 
befürwortet,  ergänzt  durch  psychosoziale  Notfallversorgung  und  angepasste 
Bedarfsplanung.  

4. In  der  “Deutschen  Strategie  zur  Stärkung  der  Resilienz  gegenüber  Katastrophen” 
(Bundesministerium  des  Inneren  und  für  Heimat,  BMI,  Juli  2022)  werden 
Maßnahmen zum Krisen- und Katastrophenmanagement beschrieben, die Prävention, 
Vorbereitung,  Bewältigung  und  Nachbereitung  umfassen,  um  die  Gesellschaft 
flexibler  und  widerstandsfähiger  zu  machen.  Dazu  zählen  die  Erforschung  der 
gesundheitlichen Auswirkungen des Klimawandels und des Biodiversitätsverlustes, 
die  Entwicklung  von  Hitzeaktionsplänen  sowie  gesundheitliche  Aufklärung.  Auch 
wenn  dies  in  dieser  Strategie  nicht  ausdrücklich  adressiert  wird,  können  die 
vorgestellten Maßnahmen positive Auswirkungen auf die mentale Gesundheit haben.

5. Kommunale Ansätze wie das Forschungsprojekt iResilience der Stadt Köln (Roth & 
Linnartz, StEB Köln, 2022) und das Gesunde-Stadt-Projekt in Berlin (Beerlage, 2024) 
stärken  die  Selbstwirksamkeit  der  Bürger*innen.   Initiativen  wie  diese  könnten 
vermehrt in der Stadt- und Gemeindeentwicklung implementiert und um spezifische 
Unterstützungsangebote für die mentale Gesundheit ergänzt werden.

6. Praktische  Ansätze  (z.B.  Abspoel  C.  et  al.,  2023;  erarbeitete  Leitfäden  der 
Psychologists  For Future;  WHO 2024) bieten Interventionen für  den Umgang mit 
psychischen  Belastungen  durch  Klimagefühle  und  ein  umfassendes  Toolkit  zur 
Klimakommunikation für Gesundheitsberufe. Diese Handreichungen sind nicht nur 
auf  die  Klimakrise,  sondern  auch  auf  andere  krisenhafte  Herausforderungen 
übertragbar.

7. Ansätze für Lehrkräfte und Bildungseinrichtungen, wie z.B. der ACOMA-Ansatz in 
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der  Emotionssensiblen  Nachhaltigkeitsbildung,  der  mit  1.  Akzeptanz  der  Krise 
(acceptance),  2.  Anerkennung  von  Gründen  für  Zuversicht  (constructive 
hope/confidence),  3.  Bedeutung  bzw.  Sinn  finden  (meaning),  4.  Eigenen 
sinnstiftenden Beitrag einleiten (committed action) und 5. soziale Unterstützung fünf 
zentrale Faktoren der Krisenbewältigung beschreibt und eine Struktur für Fachkräfte 
für die Arbeit mit jungen Menschen bietet (Asbrand et al., 2025).

8. Programme zur  Förderung individueller  Resilienz,  wie  z.B.  Klima-Cafés  (Climate 
Café,  aufgerufen  2024);  Good  Grief  Network  (Good  Grief  Network)  oder  das 
englischsprachige  10-Schritte-Resilienz-Programm  (das  für  den  deutschen 
Sprachraum  adaptiert  werden  könnte)  geben  praktische  Handreichungen.  Zudem 
bestehen  Ansätze  zur  Kurzintervention  für  Menschen  mit  subklinischer  Belastung 
nach Katastrophen, wie z.B. SOLAR (Lotzin, 2021) oder Social Reconnection Groups 
(Morelli, 2019).

Zur  weiterführenden  Förderung  individueller  Resilienz und  Entwicklung  wirksamer 
Copingstrategien kann auf bereits bewährtes, in seiner Wirksamkeit bestätigtes Wissen aus 
verschiedenen Bereichen zurückgegriffen werden:

1. Psychologische Forschung  (z.B. Schwartz, Benoit & Clayton, 2022; Wray-Lake L., 
2017;  Zawadzki  et  al.,  2020)  liefert  wertvolle  Erkenntnisse  über  psychologische 
Zusammenhänge zwischen Wohlbefinden und bspw. sozialem Engagement.

2. Übersichtsarbeiten  und  Untersuchungen (z.B.  Frick,  Gossen  &  Holzhauer,  2022, 
Herausgeber: Umweltbundesamt; Niessen, Peter & Kantrowitsch, 2021; Xue et al., 
2024)  bieten  wertvolle  Anregungen  zu  Resilienzansätzen  und  Erkenntnissen  zur 
Effektivität bereits bestehender Resilienzprogramme.

3. Notfallpsychologie  (Hausmann,  2021),  deren  Erkenntnisse  zur  Entwicklung  eines 
niedrigschwelligen  Beratungsangebotes  nach  Extremwetterereignissen  und 
Naturkatastrophen genutzt werden können. Ein Beispiel hierfür ist die Situation 2021 
im  Ahrtal  mit  dem  Ziel  der  Abschwächung  langfristiger  psychischer 
Gesundheitsprobleme (zu psychischer Belastung nach Überschwemmung (Augustin et 
al. 2024; Cruz et al. 2020).

4. Fachwissen zur Entwicklung geeigneter Fertigkeiten, darunter:
a) Das Konzept des “Mattering” (Prilleltensky & Prilleltensky, 2021), das besagt, 

dass  das  Erleben,  für  andere  oder  etwas  von  Bedeutung  zu  sein,  das 
Wohlbefinden, die Gesundheit und das Selbstvertrauen stärkt.

b) Weisheitstherapie  (Linden,  2023),  die  darauf  abzielt,  durch  Techniken  wie 
Perspektivwechsel,  Selbstrelativierung  und  Empathie  die  Fähigkeit  zur 
Selbstdistanzierung und den Blick auf das “große Ganze” zu fördern. Weitere 
Schwerpunkte sind Ungewissheitstoleranz, Wertrelativismus (Abstandnehmen 
können von eigenen bisherigen Vorstellungen, wie z.B. gutes Leben aussieht, 
was  “sein  muss”),  Ambiguitäts-  und  Ambivalenztoleranz,  Vergebung  und 
geistige Flexibilität.

c) Krisenbewältigung (Pieper, 2014) mit fundierten Kenntnissen zu hilfreichen 
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Denk- und Verhaltensweisen im Umgang mit Krisen.
d) Akzeptanz-  und  Commitmenttherapie  ACT  (Hayes  et  al.,  2014),  die 

Akzeptanz-,  Achtsamkeits-  und  Defusionsstrategien  vermittelt,  um  eine 
flexible  Handhabung  von  Emotionen  und  Gedanken  sowie  engagiertes, 
werteorientiertes Handeln zu unterstützen.

e) Training  emotionaler  Kompetenzen  TEK  (Berking,  2017),  das 
Psychoedukation und Techniken zum konstruktiven Umgang mit Emotionen 
beinhaltet. Diese Ansätze sind besonders im Hinblick auf die Ergebnisse von 
Schäfer et al. (2023) zur flexiblen Emotionsregulation als Resilienzfaktor von 
Bedeutung.

f) Mindfulness-Based  Cognitive  Therapy  MBCT  (Teasdale  et  al.,  2020),  die 
achtsamkeitsbasierte  Stressreduktion  und  Strategien  zum  Umgang  mit 
belastenden Gedanken sowie den Aufbau wohltuender Aktivitäten fördert.

g) Compassion  Focused Therapy CFT (Tanner,  2015),  die  Mitgefühl  für  sich 
selbst und andere schult und auf Fähigkeiten wie Vergebung, Fürsorge und 
Aufmerksamkeitslenkung abzielt.

5. Mögliche Formate der Versorgung

Angesichts  der  zu  erwartenden  Zunahme  der  Krankheitslast  sind  Anpassungen  in  der 
bedarfsgerechten  Versorgung  psychisch  Erkrankter  durch  Psychotherapie  unumgänglich. 
Niedrigschwellige  Angebote  könnten  zudem  helfen,  die  steigende  Nachfrage  nach 
Therapieplätzen  abzufedern.  Psychologische  Präventionsmaßnahmen  decken  ein  breites 
Spektrum  an  Handlungsfeldern  ab  und  gehen  weit  über  die  traditionellen 
Versorgungsstrukturen  der  Psychotherapie  hinaus.  Bestehende  Strukturen  sind  weiter  zu 
differenzieren und auf unterschiedliche Bedürfnisse anzupassen.

Barrierearme  Angebote  bieten  insbesondere  für  Zielgruppen  eine  Entlastung,  die  durch 
höherschwellige  Angebote  nicht  erreicht  werden  oder  dafür  auf  die  Unterstützung  ihres 
sozialen  Umfeldes  angewiesen  wären.  Dazu  zählen  Kinder  und  Jugendliche,  ältere  oder 
beeinträchtigte Menschen, Personen aus bildungsarmen Schichten, Menschen aus ländlichen 
Regionen,  Personen  mit  Sprachbarrieren  oder  Personen,  die  Berührungsängste  gegenüber 
psychotherapeutischen  Angeboten  haben.  Ebenso  profitieren  davon  Menschen,  die  über 
weniger  individuelle  oder  strukturelle  Ressourcen  sowie  geringere  finanzielle  Mittel 
verfügen. Besonders geeignet sind hier kostenlose, frei zugängliche Maßnahmen in einem 
geschützten  Rahmen,  bei  denen  keine  weiten  Anfahrtswege,  finanziellen  Aufwände  oder 
Preisgabe persönlicher Daten gefordert sind. Beispiele für solche Formate sind aufsuchende 
Maßnahmen,  kostenfreie  Angebote  in  Jugendtreffs,  Bürgerzentren  und  anderen  sozialen 
Einrichtungen oder fachlich aufbereitete digitale Angebote.

Aktivitäten im Bereich der Gemeinschaftsbildung sowie der gemeinschaftlichen emotionalen 
Bewältigung erfolgen derzeit häufig durch ehrenamtliches Engagement. Diese wichtigen, in 
den  letzten  Jahren  entwickelten  Formate  sollten  strukturell  stärker  eingebunden  und 
entsprechend  finanziert  werden.  Eine  Gesellschaft  mit  starken,  für  alle  Mitglieder 

7



zugänglichen Ressourcen,  belastbaren Netzwerken und vertrauten Anlaufstellen ist  in  der 
Lage,  Krisen  besser  zu  bewältigen  und  die  Belastungen  ihrer  Mitglieder  effektiver 
abzufangen.  Konkrete  Vorschläge  zur  Umsetzung  auf  individueller,  kollektiver  und 
gesellschaftlicher Ebene finden sich, ohne Anspruch auf Vollständigkeit, in der Tabelle im 
Anhang.

6. Fazit

Die voranschreitenden Krisen gefährden unsere Lebensgrundlagen und belasten sowohl die 
psychische Gesundheit der Bevölkerung als auch den gesellschaftlichen Zusammenhalt. Die 
multiplen Krisen treffen an erster Stelle die Menschen, die ohnehin schon in schwierigen 
Verhältnissen leben. Nichtsdestotrotz werden vom weitreichenden Ausmaß alle Menschen 
betroffen sein. Dieser Lage müssen wir, gerade auch als Angehörige der Gesundheitsberufe, 
aktiv und engagiert entgegentreten.

Die  Regierungsebenen  stehen  in  der  Verantwortung,  eine  ehrliche  und  lösungsorientierte 
Haltung  zu  den  Krisen  zu  entwickeln  und  passende  Maßnahmen  zu  ergreifen,  um  der 
gesellschaftlichen Verunsicherung entgegenzuwirken. Auch Institutionen und Fachkräfte in 
den Bereichen soziale Versorgung, Bildung und Gesundheit  sind gefordert,  sich für mehr 
psychische Resilienz und Zusammenhalt einzusetzen.

Wir haben zusammengestellt, welche hilfreichen Maßnahmen, Konzepte und Ideen für einen 
konstruktiven Umgang mit  Krisen und Förderung von mentaler  Gesundheit  und sozialem 
Zusammenhalt entwickelt wurden oder hilfreich sein könnten. Zentrale Themen sind dabei 
die Stärkung der psychischen Widerstandskraft, die Förderung des sozialen Austauschs und 
der  gegenseitigen  Unterstützung,  der  Aufbau  einer  vertrauensvollen  Zusammenarbeit 
zwischen staatlichen Institutionen und Bürger*innen sowie leicht zugängliche Hilfsangebote. 
Die  Maßnahmen  zielen  sowohl  darauf  ab,  die  Lebensbedingungen  zu  verbessern 
(Verhältnisprävention) als auch die Menschen direkt zu unterstützen (Verhaltensprävention). 
Mit  unserer  Zusammenstellung  möchten  wir  die  Konkretisierung  und  Umsetzung  von 
Präventionsmaßnahmen anregen.  
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ANHANG: Mögliche Ansatzpunkte individueller Prävention und Resilienzstärkung

MITIGATION ADAPTATION

INDIVIDUELL

Mögliche Träger/Anbieter:

Bildungseinrichtungen

Bürgersprechstunden

Kommunen

Beratungsstellen

Jugendzentren

soziale Einrichtungen

Ministerien

Vereine wie z.B. Deutsches Rotes 
Kreuz, Diakonie, Unicef, 
Johanniter…

Netzwerke wie Good Grief Network; 
Deep Adaption; Klima- oder 
Kollapscafés

Krankenkassen

Bundespsychotherapeutenkammer/-
ärztekammer

(Psychotherapie-)Praxen

Rehabilitationszentren

Präventionszentren

Nachbarschaftszentren

Arbeitgeber/Firmen

Wissensvermittlung zu individuellen Möglichkeiten bzgl. 
Klimaschutzes (Fortbildungen, Verbreitung geeigneter 
Informationen über Medien, auch soziale Medien, siehe z.B. 
https://daskannstdutun.de/)

Bearbeitung des Themas Klimaschutz, Nachhaltigkeit und 
planetare Grenzen in Bildungseinrichtungen, staatliche Förderung 
geeigneter Angebote, z.B. in Schulen, Universitäten, VHS, 
Coaching, Vereinen…)

Gezielte, breite Informationsvermittlung zum Einbringen von 
Individuen in politische Aktivitäten, z.B. Bürgersprechstunden

Programme zur Unterstützung bei der Erzeugung/Verstärkung 
hilfreicher Emotionen und Zustände (Zuversicht, Ermutigung und 
Selbstwirksamkeit, Ungewissheitstoleranz, Ambiguitätstoleranz, 
Vertrauensbildung, Wertschätzung, Selbstrelativierungsfähigkeit, 
Hilfsbereitschaft, Rücksichtnahme, Wir-Gefühl)

Programme zur Unterstützung hilfreicher Emotionen und Zustände, wie 
Selbst-/Mitgefühl, Dankbarkeit, Achtsamkeit, Genuss, Genügsamkeit, 
Zuversicht, Ermutigung und Selbstwirksamkeit, Ungewissheitstoleranz, 
Vertrauensbildung, Wertschätzung, Selbstrelativierungsfähigkeit, 
Hilfsbereitschaft, Rücksichtnahme, Wir-Gefühl

Wissensvermittlung zu günstigen und ungünstigen Bewältigungsstrategien bei 
Stress und Krisen

Kostenfreies Entspannungstraining, Informationen/Workshops zur Verbesserung 
von Stress- und Sorgenbewältigung, Anleitung zu Selbstfürsorge und gesunder 
Abgrenzung

Entlastung bei ungünstigen krisenbezogenen Einstellungen (z.B. übermäßige 
individuelle Verantwortungsübernahme, Resignation, Katastrophisierung u.a.)

Förderung sozialer Unterstützung durch geeignete Anlaufpunkte

Vermittlung von Konfliktbewältigungsstrategien (für relevante Konflikte im 
familiären, schulischen/arbeitsbezogenen, partnerschaftlichen, freundschaftlichen 
oder digitalen Bereich, in Engagierten-Gruppen)

E-Learning, Erklärvideos, interaktive Webseiten auf einschlägigen Plattformen

Einrichtung von Krisen-Chats, Entwicklung und Validierung geeigneter Apps

Entlastung, Psychoedukation, Information und ggf. psychische 
Krisenintervention bei/nach Extremwetterereignissen

bei Bedarf Anbindung an weitere Unterstützungsformate (Beratung zur 
Therapieplatzsuche, Jugendämter/Jugendhilfen, Beratungsstellen, 
Hilfsnetzwerke...)

Mögliche Ansatzpunkte sozialer/kollektiver und gesellschaftlicher Prävention und Resilienzstärkung
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MITIGATION ADAPTION

SOZIAL/KOLLEKTIV

Mögliche Träger/Anbieter/

Mitwirkende:

Ministerien

Kommunen und 
Stadtverwaltungen

Nachbarschaftszentren

soziale Einrichtungen

Bildungseinrichtungen

Kulturelle Einrichtungen

Sportvereine und -veranstalter

Geregelter Umgang mit Falschinformation,  z.B. durch Einrichten 
entsprechender Internetseiten zur Einordnung

Nachbarschaftlichen und bürgerschaftlichen Austausch mit Mitteln 
fördern, Bereitstellen von Begegnungs- und 
Vernetzungsmöglichkeiten

“Heldengeschichten” vermitteln, um gute Praxisbeispiele zu 
kommunizieren

Fördern von Projekten zum Thema Ökologie in Kunst, Theater, 
Literatur, Musik und Sport, auch zum Mitgestalten

Anbindung an regionale und andere gemeinschaftliche Aktivitäten anregen durch 
Information und Bewerbung, Einsatz von Multiplikatoren/Vermittlern

Wertschätzung, Mitgefühl und Anerkennung für Gruppenbildungen geben

Austausch mit Gleichgesinnten und anders Gesinnten fördern, Bereitstellen von 
Vernetzungsmöglichkeiten, Workshops für Netzwerkarbeit, Internetangebote 
zum Teilen von persönlichen Geschichten (z.B. ähnlich wie “Eco Anxious 
Stories”, 2024), Antworten, Umgangsmöglichkeiten (angeleitet)

klares Kommunizieren und Informieren über Anlaufstellen und 
Unterstützungsmöglichkeiten

Präventionsprogramme für Bildungswochen

Ausbildung regionaler/ wohnumgebungsbezogener Mental-health-worker, die 
gemeinschaftlich, aufsuchend und vernetzend arbeiten

Kooperation mit und zwischen etablierten Institutionen herstellen wie 
Religionsgemeinschaften, Vereine, THW, Freiwillige Feuerwehr…

psychologische Dienste zur Konfliktbewältigung, Kohärenzstärkung u.a. in 
Institutionen, Vereinen etc. einrichten

GESELLSCHAFTLICH

Mögliche Träger/Anbieter/

Mitwirkende:

Ministerien

Institutionen wie z.B. Deutsches 
Rotes Kreuz, Diakonie, Unicef, 
Johanniter…

Neugründung eines Vereines zur 
psychischen 
(Notfall-)versorgung

Städtebau und 
Stadtentwicklungsämter

Energiegenossenschaften

Stiftungen und Initiativen, z.B. 

Förderung regionaler Zusammenschlüsse z.B. zur Gewinnung 
erneuerbarer Energien, zum Erhalt der Biodiversität oder zur 
Verbesserung von Frieden und Verständigung

Entbürokratisierung von Projekten zum Erhalt der Planetaren 
Gesundheit

Vertrauen in Institutionen stärken (z.B. auch in die BPtK, 
Krankenkassen, andere öffentliche Institutionen) durch Aufrichtigkeit 
und Ernstnehmen der Lage sowie geeignete (wissenschaftsbasierte) 
Kommunikation

Stetiges Verdeutlichen der staatlichen/regionalen/kommunalen 
Maßnahmen in einfacher Sprache auf gut auffindbaren Plattformen

Zielgruppenorientierte Kommunikation und Angebote besonders an 
benachteiligte Bevölkerungsgruppen

Breit angelegte Kampagnen zur Erklärung und Akzeptanzförderung 
politischer Maßnahmen, auch in einschlägigen sozialen Netzwerken 

Einrichtung/Stärkung psychischer Kriseninterventionsnetzwerke, auch zur 
schnellen Hilfe nach Extremwetterereignissen

geförderte und gezielte Schulungen für Gesundheits- und Bildungspersonal

Einrichtung nachbarschaftlicher und staatlich/städtisch geförderter 
Umsetzungszentren (z.B. zur Planung gemeinschaftlicher 
Notfall-/Vorsorgemaßnahmen)

(Aufklärungs-) Kampagnen in Arztpraxen, Bildungseinrichtungen, Werbeflächen

Psychologische Notfallkurse - ggf. verpflichtend in Firmen, Betrieben, 
Bildungseinrichtungen, ähnlich wie Erste-Hilfe-Kurse - mit den Themen 
möglicher Notfälle, eigenen Vorbereitungen, Reflexionen über betriebliche 
Vorbereitungen, Förderung gegenseitiger Unterstützung und Erarbeiten von 
mitmenschlichem Verhalten in Notfällen (“Wie möchte ich behandelt werden - 
wie behandle ich andere in Notfällen?”), Generieren von Hilfsnetzwerken vor 
Ort, Module aus dem Konzept der Psychischen Erste Hilfe

Schaffen von Räumen/Orten mit regulierter Temperatur, grüner Natur, sowie 
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DBU, KLUG, Klima-Allianz, 
CPHP…

wie Tiktok, Instagram, Youtube etc

(Juristisches) Verfolgen und Angehen von Falsch- und 
Desinformation, offizielle Richtigstellungen (z.B. Einführung einer 
“Top 5 der fake news der Woche” mit Klärung und Belegen unter 
Beachtung der Regeln im Umgang mit Desinformation, s. 
Lewandowsky et al. 2020)

Bewegungsmöglichkeiten, z.B. auch bessere Radwege (Bewegung, 
Lärmreduktion, Naturerleben, gemäßigte Temperatur fördern das psychische 
Wohlbefinden), die insbesondere auch mittellosen Bevölkerungsgruppen 
zugänglich sind

15


