
Total rational?! 
Die Rolle von Emotionen in Nachhaltigkeitsdilemmata
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„Gedanken erzeugen 
Gefühle.“ (Ed Jakobs)
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Appraisal Theorie 
(Lazarus)

Umwelt (Stressoren)

Wahrnehmung

Primäre Beurteilung
(Interpretation des Stressors)

positiv negativ/gefährlichneutral/irrelevant

Sekundäre Beurteilung
(Analyse der eigenen Ressourcen)

Nicht ausreichend Ausreichend

Stress hoch Stress niedrig



Unsichere Situation Wahrscheinlichkeit/Risiko (Zukunft ist unbestimmt)
Ambiguität (Grenzen der Vorhersagbarkeit von Risiko (Reliabilität)) 
Komplexität (multiple Ursachen und Ergebnisse)

Persönlichkeit
Hardiness (Zähigkeit)
Openness – Offenheit (für neue Erfahrungen)
Sensation-Seeking
Sense of Coherence (Kohärenzerleben)
Ambiguitätstoleranz (Akzeptanz von Uneindeutigkeit)

Bewertung Selbstwirksamkeitserwartungen
Fähigkeitsselbstkonzepte
Agency/Proaktivität
Kontrollüberzeugung (internal  vs. External)
Handlungsergebniserwartungen

Emotionen Angenehm: Neugier, Hoffnung, Interesse
Unangenehm: Angst, Traurigkeit, Wut, Ohnmacht, Hoffnungslosigkeit

Körper Stressreaktion: Sympathikus-Aktivierung – Herz, Atmung, Verdauung..

Verhaltensimpuls Fight, Flight, Freeze (Kampf, Flucht, Erstarren)

Reaktion Lösungs-, emotions- oder sinnorientiertes Coping

Heuristik für 
Gefahrenbewertung
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u.a. Anderson et al. (2019), Grupe & Nitschke (2011), Leontiev et al. (2022), Furnham & Marks (2013) 
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Klimawandel

Persönlichkeit

Bewertung

Emotionen

Körper

Verhaltensimpuls

Reaktion

• Hohe Offenheit für Neues
• Hohe Ambiguitätstoleranz
• Hohes Sensation Seeking
• Internaler Locus of Control

• „Das ist ein ernstes Problem und eine 
große Herausforderung. Es geschieht 
noch nicht genug, aber viele 
Menschen sind aktiv. Ich kann ein Teil 
der Lösung sein, auch wenn ich nicht 
alles richtig machen kann.“

• Angst, Wut, Hoffnung

• (Eu-)Stress

• Fight/Flight

• (teilw. erhöhter) Nachrichtenkonsum 
zum Thema, Teilnahme an 
Klimademos, Ausprobieren veganer 
Ersatzprodukte und Car-Sharing

• niedrige Offenheit für Neues
• niedrige Ambiguitätstoleranz
• Durchschnittliches Sensation Seeking

Externaler Locus of Control

• „Das ist ja furchtbar. Ich kann nichts 
tun. Die Politik ist unfähig und die 
Wirtschaftsbosse egoistisch. Ich 
werde alles verlieren. Ich muss das 
Leben genießen solange ich noch 
kann. Nach mir kommt die Sintflut.“

• Panik, Empörung, Verzweiflung 

• (Dis-)Stress

• (Fight)/Flight/Freeze

• Vermeiden von Nachrichten, Rückzug 
ins „private Glück“, stereotypes & 
heuristisches Denken zum Thema

Bild: Rosy / Bad Homburg / Germany auf Pixabay
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Bindung Kompetenz Selbst-
bestimmung Lustgewinn

Emotionen sind Bedürfnisanzeiger
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Konflikte von 
Bedürfnissen, 
Werten und 
Zielen

F O T O  V O N  E I N A R  S T O R S U L  A U F  U N S P L A S H  

https://unsplash.com/de/@einarstorsul?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/de/fotos/madchen-das-in-der-nahe-von-baumen-spazieren-geht-K3W7I7x37Xk?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText


Gefühle können hilfreich 
oder bremsend sein.
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Watson & Tellegen (1985)



• Keine Diagnosen, sondern 
Fachbegriffe aus der 
Forschung

• Weit verbreitet in der 
Bevölkerung

• Stressoren i.S.d. Vulnerabilitäts-
Stress-Modells 
( u.a. „Climate Depression“)

(u.a. Klöckner et al., 2010 (D); Schwaab et al., 2022 (D); 
Wullenkord et al., 2021 (D); Pihkala, 2022; Hickman et al., 
2021)

Angst (Climate Anxiety)

Wut (Eco-Anger)

Trauer (Climate Grief, 
Solastalgia)

Weitere: 
Schuld, Scham (z.B. Flugscham), Hoffnung(-slosigkeit), 
Ohnmacht,…

Climate Distress
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Appraisal Theorie 
(Lazarus)

Umwelt (Stressoren)

Wahrnehmung

Primäre Beurteilung
(Interpretation des Stressors)

positiv negativ/gefährlichneutral/irrelevant

Sekundäre Beurteilung
(Analyse der eigenen Ressourcen)

Nicht ausreichend Ausreichend

Stress hoch Stress niedrig

Coping

Problemorientiert
(Verändere die Situation)

Emotionsorientiert 
(Verändere die Beurteilung der Situation oder emotionales „Verdauen“)
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Meta-Analyse Climate Anxiety
Kühner et al. (2025)
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- Neurotizismus, generalisierte 
Ängste

- Selbstwirksamkeit
- Kollektive Wirksamkeit
- Stärkung „positiver Klimagefühle“
- Reduktion psychischer Belastung
- Stärkung der Gesundheit (körperlich 

& psychisch)
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Mehr Angst führt zu weniger Aktivität

Heeren et al. (2022)
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Denial

© Jai Wanigesinghe



Verschwörungsmentalität – wenn Fakten nicht mehr zählen

Man nehme:
•Misstrauen in offizielle Quellen

•Gefühl fehlender Kontrolle/Einflussnahmemöglichkeit auf 
systemischer Ebene

•Bedürfnis etwas Besonderes zu sein

+
•Eine „mächtige Gruppe“

•Die Mehrheit (der sich die Person zugehörig fühlt)

= Eine „Bedrohung durch Verschwörung“

Siehe z.B. Imhoff & Lamberty, 2020
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Ärger



(Stanley et al, 2021)
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Wut ist protektiv und aktivierend



Gregersen et al. (2023)
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Gregersen et al. (2023)
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Model of group-based Control Restoration 
(Fritsche et al. 2011)
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Need for Chaos
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Petersen et al. (2023)



Der Wandel muss als fair wahrgenommen 
werden.

Wir streben nach einem positiven Selbstbild.

Ärger gibt (und sucht) Handlungsmacht.
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Fazit



Trauer
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The DPM-EcoSocial
(Pihkala, 2025)
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Disenfranchised Grief
(Cunsolo & Ellis, 2018; 
Pihkala, 2024, zit. aus Pihkala, 2025)



Transformationstrauer
Trauer und Sehnsucht nach „der guten alten Zeit“ 
- Ist teils disenfranchised grief und teils 

instrumentalisiert..

Es braucht Raum dafür, alte Lebensentwürfe (z.B. 
Kreuzfahrten) und Träume, aber auch 
gesellschaftliche Narrative (Wohlstand genießen 
dürfen) betrauern zu können.
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Psychischer Stress
(Intensität, Dauer, Häufigkeit)

Vermeidung Reinsteigern
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Copingstrategien
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Kognitive Dissonanz (Festinger)

Was ich tue
Was ich denke, 
wie ich handeln sollte



Verzögerungs-
diskurse

M. SC. KATHARINA VAN BRONSWIJK

Lamb et al. (2020)



Appraisal Theorie 
(Lazarus)

Umwelt (Stressoren)

Wahrnehmung

Primäre Beurteilung
(Interpretation des Stressors)

positiv negativ/gefährlichneutral/irrelevant

Sekundäre Beurteilung
(Analyse der eigenen Ressourcen)

Nicht ausreichend Ausreichend

Stress hoch Stress niedrig

Coping

Problemorientiert
(Verändere die Situation)

Emotionsorientiert 
(Verändere die Beurteilung der Situation oder emotionales „Verdauen“)



Single Action Bias
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“Recent research also shows that environmental 
activism can buffer the mental health 
consequences of climate anxiety by helping 
combat feelings of hopelessness and promoting 
individual and collective resilience (e.g., 
Schwartz et al., 2022); but, others have 
identified possible long-term detrimental 
consequences of activism on mental health (e.g., 
Dwyer, Chang, Hannay, & Algoe, 2019).”

HEEREN & ASMUNDSON (2023)
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https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S088761852200127X#bib27
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Crandon et al. (2024)
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Review von Coping-Studien
(Nicholas & Kirkhus, 2023)
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Problemorientiert Emotionsorientiert Sinnorientiert
Informationssuche Leugnungsbasierte Hoffnung Konstruktive Hoffnung
Bewusstheit (z.B. im Konsum) Kleinreden Positive Neubewertung
Klimaanpassung Ablenkung/Vermeidung Emotionsakzeptanz
Klimaschutzverhalten Soziale Unterstützung Vertrauen in andere (z.B. Politik, 

NGOs)
Kollektives Handeln Überaktivität/Grübeln Vertrauen in sich 

/Selbstwirksamkeit
Zeit in der Natur
Werteorientierung

Sich gut fühlen, 
aber Nichts tun

Sich gut fühlen 
und Gutes tun

Sich schlecht fühlen, 
aber Gutes tun



„Das Reden über Probleme schafft 
Probleme. Das Reden über Lösungen 
schafft Lösungen.“
(Steve de Shazer)
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Wie könnte unsere Zukunft aussehen?
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40

Hamann & Reese 
(2020)

Ich kann 
etwas 

bewirken

Wir können 
etwas 

bewirken

Ich tue/ wir 
tun etwas

Ich/ wir 
bewege(n) 

andere etwas 
zu tun

Hamann & Reese (2020)



Social Tipping Interventions
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Vorstellungskraft trainieren: Informieren, lesen, darüber 
sprechen, Bildung für nachhaltige Entwicklung (BNE)

Selbst Vorbild sein fürs Emissionen reduzieren und 
damit soziale Normen verändern

Klima in Bezugsgruppen immer wieder zum Thema 
machen (Arbeitsplatz, Sportverein, Kirchengemeinde, 
Freundeskreis, Familie,…)

Sich Klimagruppen anschließen und dranbleiben

Eigene Ideen in Klimagruppen umsetzen

Wirtschaftliche Boykottaktionen unterstützen, 
Divestment

Klimastreiks / Demonstrationen unterstützen

Einer Partei beitreten

Gewaltfreier ziviler Ungehorsam

Petitionen starten / unterstützen (z.B. #KlimaVor8)

Leser*innenbriefe schreiben, Redaktionen kontaktieren

Strategische Nutzung sozialer Medien und des WhatsApp 
Status´, Beteiligung an virtuellen Protestaktionen

Accounts melden, Gegenrede gegen Hass und Missinformation

Um Hilfe bitten, Verantwortung übernehmen und übertragen, 
anderen helfen

Vor Gericht klagen

Direkte Demokratie: Bürger*innenbegehren, Volksbegehren, 
Bürger*innenversammlungen

Große Visionen, Mut, eigene Ängste konfrontieren

Lea Dohm, PsychologistsForFuture (2020)

Wohin mit den Gefühlen?
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Vielen Dank für die Aufmerksamkeit
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