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„Ich will, dass Ihr in Panik geratet. Dass 
Ihr die Angst spürt, die ich jeden Tag 

spüre.“

Greta Thunberg, Weltwirtschaftsforum 2020
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Neue Begriffe – neue Ängste??

Klimaangst = Climate anxiety/Eco anxiety: Angst vor den Folgen des 

Klimawandels

Lancet Planetary Health (Hickman et al.,2021): 10.000 Menschen zwischen 16 

und 25 Jahren aus 10 Ländern wurden befragt. Drei von vier Teilnehmern gaben 

an, ängstlich in die Zukunft zu blicken. Bei 45 Prozent war die Angst vor dem 

Klimawandel und seinen Folgen so groß, dass sie den Alltag beeinträchtigte.

Eco distress = Wut, Angst und Hoffnungslosigkeit in Bezug auf den 

Klimawandel

Solastalgie = Trauer über den Verlust von Lebensräumen, Aktivitäten 

oder Traditionen aufgrund des Klimawandels
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Hickman C, et al. Climate anxiety in children and young people and their beliefs about government responses to climate change: a global 

survey. Lancet Planet Health 2021; 5: e863–73
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Klimawandel und psychische Erkrankungen

Direkte Auswirkungen durch Hitze, Wetterextreme, 

Naturkatastrophen und Luftverschmutzung.

Indirekte Auswirkungen durch Folgen der Umweltkrisen: 
Nahrungsmittelunsicherheit, Flucht, Konflikte, Wirtschaftskrisen, 

Körperliche Erkrankungen, Veränderungen kultureller 

Traditionen/Praktiken
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Walinski A, Sander J, Gerlinger G, Clemens V, Meyer-Lindenberg A, Heinz A: The effects of climate change on mental health. 

Dtsch Arztebl Int 2023; 120: 117–24. DOI: 10.3238/arztebl.m2022.0403
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Ängste und Angsterkrankungen
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Wie hat sich die psychische Gesundheit in den 

letzten Jahren in Deutschland entwickelt?
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Angstwerte bezogen auf das Lebensalter
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Statista 2013
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Ängste 2024
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The overall burden of disease is assessed using the disability-adjusted life year (DALY), a time-based 
measure that combines years of life lost due to premature mortality (YLLs) and years of life lost due to time 
lived in states of less than full health, or years of healthy life lost due to disability (YLDs). One DALY 
represents the loss of the equivalent of one year of full health.
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Figure 1 

The Lancet Psychiatry 2022 9 137-150 DOI: (10.1016/S2215-0366(21)00395-3) 

Copyright © 2022 The Author(s). Published by Elsevier Ltd. 

This is an Open Access article under the CC BY 4.0 license
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1 Santomauro et al. The Lancet 2021; 398 (10312): p. 1700-1712.
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Angst ist ein wichtiges und normales 
Gefühl, ohne das wir nicht überleben 

könnten!
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Angst hat Auswirkungen auf vier 
Ebenen 

Kognitive Ebene: evaluieren, planen, überlegen, aber 
auch grübeln, sorgen

Emotionale Ebene: Unsicherheit, Wut, Hilflosigkeit, 

Körperliche Ebene: Aktivität, Ruhelosigkeit, 
Anspannung, 

Verhaltensebene: ursprünglich: Fight or Flight! 



|

Wann werden aus Ängsten 
Angststörungen??
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Risikofaktoren für Angststörungen
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Professionelle Hilfe ist erforderlich, wenn

 der Alltag massiv beeinträchtigt wird

 die Lebensfreude verloren geht

 die Angst so groß ist, dass man nicht mehr leben möchte

 die Angst so groß ist, dass man nur mit Tabletten, Alkohol 

oder Drogen durch den Tag kommt

 der Bezug zur Realität verloren geht
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Angststörungen nach der ICD-10

F40 Phobische Störungen

F41 Andere Angststörungen

F42 Zwangsstörung

F43 Reaktionen auf schwere Belastungen
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Phobische Störungen

Agoraphobie ohne Panikstörung

Agoraphobie mit Panikstörung

Soziale Phobie

Spezifische Phobie
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Andere Angsterkrankungen

Panikstörung

Generalisierte Angststörung

Angst/Depression gemischt
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Reaktionen auf schwere Belastung

Akute Belastungsreaktion
Posttraumatische Belastungsstörung
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Akute 
Belastungsreaktion

Symptome:

Veränderte Wahrnehmung

Alpträume

Flashbacks

Erinnerungslücken

Gefühlsstörungen

Körperliche Angstsymptome

Schlafstörungen
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Posttraumatische Belastungsstörung 
(PTBS)

Symptome

Eine PTBS entwickeln ungefähr
50 % der Kriegs-, Vergewaltigungs- und Folteropfer,

25 % der Opfer von Gewaltverbrechen,

20 % der Soldatinnen und Soldaten nach Kampfeinsätzen und

10 % der Menschen, die einen schweren Verkehrsunfall oder eine 

lebensbedrohliche Erkrankung hinter sich haben.



|

Beispiel Ahrtal: 

Traumahilfezentrum (THZ)

Naturkatastrophen

2258 Einzelberatungen

134 Gruppensitzungen

42 Fortbildungen

Monatlicher Helfertreff
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Stationäre Diagnosen
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Ambulante Diagnosen
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Gesundheitsförderung und Prävention

Promoting Mental Health

Prevention of Mental Disorders
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Aus: Gesundheitsförderung und Prävention. J. Klosterkötter in Psychiatrie in Zeiten Globaler 

Umweltkrisen. S. Karl, A. Meyer-Lindenberg (Hrsg.)

Förderung seelischer Gesundheit – Promotion of Mental Health

Zielsetzung Erlangung und Erhaltung seelischer Gesundheit

Adressaten Allgemeinbevölkerung, Gruppen mit Gefährdungspotential

Ansatzpunkte Individuelle und soziale Determinanten seelischer Gesundheit 

(positive, negative)

Interventionen Gesundheitliche Aufklärung, Gesundheitserziehung, 

Krisenmanagement

Effizienz Gesundheitskompetenz, Resilienz, supportive Umwelt, soziale 

Teilhabe

Prävention Indirekte, störungsübergreifende, innerhalb des Programms 

nicht kontrollierte Effekte, insbesondere auf stressassoziierte 

Erkrankungen

Akteure Öffentliche Gesundheits- und Sozialfürsorge

Grundlagen Umsetzungsrelevante Kenntnisse aus dem Bereich der 

Gesundheitswissenschaften, insbesondere Stress- und 

Resilienzforschung
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Aus: Gesundheitsförderung und Prävention. J. Klosterkötter in Psychiatrie in Zeiten Globaler 

Umweltkrisen. S. Karl, A. Meyer-Lindenberg (Hrsg.)

Prävention psychischer Störungen - Prevention of Mental Disorders

Zielsetzung Verhinderung definierter psychischer Störungen

Adressaten Allgemeinbevölkerung, Gruppen mit hohem 

störungsspezifischen Erkrankungsrisiko

Ansatzpunkte Anlagebedingte Vulnerabilitätsfaktoren und umweltbedingte 

Risiko- und Schutzfaktoren sowie Risiko(Prodromal)symptome

für spezifische psychische Störungen

Interventionen Individuelle Risikoberatung und Risikodiagnostik, spezifische 

Maßnahmen adaptiert an das Erkrankungsrisiko

Effizienz Kompensation von Vulnerabilitätsfaktoren, Minimierung von 

Risiko- und Optimierung von Schutzfaktoren, Reduktion der 

Prodromalsymptome

Prävention Direkte, störungsspezifische, kontrollierte Effekte

Akteure Früherkennungszentren, ärztliche und psychologische Praxen

Grundlagen Psychiatrischer Wissensstand, störungsspezifische 

Verursachungs- und Entstehungsmodelle
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Fazit

Seit der Corona-Pandemie gibt es eine Zunahme von Ängsten 
in der Allgemeinbevölkerung und eine Zunahme von 
Angststörungen und Depressionen.

Die mit dem Klimawandel verbundenen Naturkatastrophen 
führen zu einem erhöhten Auftreten psychischer Erkrankungen 
als direkte und indirekte Folgen der Ereignisse.

Klimaangst ist keine psychische Erkrankung!

Resilienzförderung und Risikoberatung sind wesentliche 
Ansätze zur Reduktion des Risikos einer psychischen 
Erkrankung!
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TIPPS GEGEN DIE 
ANGST
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LASSEN SIE DIE ANGST ZU

Angst ist ein menschliches 
Grundgefühl und gehört genauso zu 
Ihnen wie andere Gefühle auch. 
Lassen Sie sie deshalb – gerade in 
Zeiten wie diesen, in denen sehr viele 
Menschen Ängste haben – zu. 



TUN SIE SICH 
ETWAS GUTES

Wie sehen Ihre Lebens-
bedingungen gerade aus? 
Wie stressig ist Ihr Alltag? 
Je vulnerabler wir 
körperlich sind, desto 
sensibler reagieren wir auf 
Angstreize. Wichtig:  

• gesunde Ernährung 

• genug Schlaf 

• gute Work-Life-Balance
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TREIBEN SIE SPORT

Sport stärkt nicht nur Ihren 
Körper und lenkt Sie von 
den Dingen ab, die Ihnen 
vielleicht Angst machen. 
Sport und Bewegung haben 
einen depressions- und 
angstreduzierenden Effekt. 
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VERMEIDEN SIE DOOMSCROLLING

Doomscrolling ist eine 
Wortkomposition aus doom, also 
Verderben, und scrollen.

Wir werden ständig mit neuen, noch 
schlimmeren Nachrichten konfrontiert 
und sehen immer mehr noch krassere 
Bilder und Videos. 

Daher sollten Sie Ihre Mediennutzung 
aktiv selektieren.
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REFLEKTIEREN 
SIE IHRE 
GEFÜHLE

Versuchen Sie, Ihre Ängste in den Griff zu 
bekommen, indem Sie sie z.B. in einem 
Gefühlstagebuch reflektieren. 
Es ist ein Unterschied, ob man vor sich 
hin grübelt oder reflektierend 
aufschreibt, was man fühlt. Die Reflexion 
der Gefühle kann den Umgang mit ihnen 
erleichtern und direkt einen entlastenden 
Effekt haben.
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BLEIBEN SIE MIT DER 
ANGST NICHT ALLEINE

Sie sind mit Ihrer Angst nicht allein. Sprechen 
Sie daher zum Beispiel mit Ihren Freund:innen 
oder Ihrer Familie darüber, wie Sie sich fühlen. 
Gemeinsam können Sie sich gegenseitig 
unterstützen.
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Vielen Dank für Ihre 
Aufmerksamkeit!


