Klimakrise &
psychische Gesundheit

* Klimakrise und psychische Gesundheit'
“.%« * Diagnostik

a)'diagnostische Instrumente

b) Gefuhls-/Bedlrfnis-/Werte-
/Reaktions-Diagnostik

(Clayton, 2021; Harper, Cunsolo, Clayton, 2022)

1. Einzelne Ereignisse
Extremwetterereignisse (Fluten, Dirren, Stiirme,...) = Depressionen, PTDS...

2. Direkte Auswirkungen gradueller Veranderungen
2.B. hohere Temperaturen: starkere Inanspruchnahme psychiatrischer Dienste

3. Indirekte Auswirkungen durch klimabedingte Veranderungen der sozialen Systeme
— z.B. Migration; Klimawandel = Zunahme von Konflikten — national / international ;
US-Verteidigungsministerium: Klimawandel= ,Bedrohungsmultiplikator”
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Dirren Dirren

Nahrungsmittel- Unbewohnbarkeit ~ Zunahme von Nahrungsmittel- Unbewohnbarkeit ~ Zunahme von

knappheit von Regionen Konflikten - B
5 Merke
e g e </ Eine Metaanalyse von Liu und Kolleg*innen [4] ver-
M weist auf ein um 0,9% gestiegenes Risiko fiir psy-
chische Erkrankungen pro Grad Temperaturanstieg.
Zunahme psychischer Probleme und Erkrankungen | g8 Waidhrend Hitzewellen stieg dieses Risiko sogar um

6,4%

’ 0.
» Abb.1 Direkte und indirekte Effekte der Klimakrise auf die Zunahme psychischer Probleme und Erkrankungen (in Anlehnung » Abb.1 Direkte und indirekt

an [1,2]). an [1,2]).

Wie heeinflusst die Klimakrise die psychische Psychische Gesundheit und Klimakrise
Impact of climate events, pollution, and green

Gesundheit?
- spaces on mental health: an umbrella review of

(Clayton, 2021; Harper, Cunsolo, Clayton, 2022) meta-analyses

Pim Cuijpers! @, Clara Miguel, Marketa Ciharovat, Manasi Kumar?,
Luke Brander, Pushpam Kumar® and Eirini Karyotaki!

Umbrella-Review von 24 Meta-Analysen liber Zusammenhang
zwischen psych.Gesundheit Klima-Ereignissen (n = 13),
1. Einzelne Ereignisse Umweltverschmutzung (n = 11), und Griinfliachen (n = 2)

Extremwetterereignisse (Fluten, Dirren, Stiirme,...) = Depressionen, PTDS...

Hinweise: Klimawandel hat negative Auswirkungen auf
psychische Gesundheit

2. Direkte Auswirkungen gradueller Veranderungen
2.B. hohere Temperaturen: starkere Inanspruchnahme psychiatrischer Dienste

Hinweise: erhohte Pravalenz von posttraumatischen
Belastungsstérungen, Depression und Angst im Zusammenhang
mit Klimaereignissen (z.B. Naturkatastrophen, Hitze)

3. Indirekte Auswirkungen durch klimabedingte Verdanderungen der sozialen Systeme — z.B. 3
Migration; Klimawandel = Zunahme von Konflikten — national / international ; R e
US-Verteidigungsministerium: Klimawandel= ,Bedrohungsmultiplikator”

(aber: unterschiedliche Effektstarken, tw. nicht significant)
4. Auswirkungen im Zusammenhang mit der Wahrnehmung des Klimawandels —
Beeintrachtigungen psych. Gesundheit durch Sorgen liber Konsequenzen — , Klimaangst” /
,Okoangst“

methodische Mangel vieler Studien




Krise in der Therapie

Diagnostik
i.S.1CD 10
Spezifische Klimafragebogen
Bediirfnis-Diagnostik
Werte-Diagnostik
Reaktions-Diagnostik

 Die Krise in der Therapie

Krlse als direkte Ursache der Krankhelt z.B. Patient mlt Kllmaangst
Traumafolgestorung aufgrund Krise i '
I

Krlse verscharft vorhandene psychische Erkra)1kung z.B. weltere Sorge bei GAS :

- Krise wird neben psychischer Stérung als weitere Belastung erlebt
‘ Leudensdruck ohne selbst psychische Stdrung zu sein |

Beildufige Patientenbemerkungen: z.B. Patiep't macht menschenfeindliche

Kommentare, das Verhalten des Patienten triggert Therapeuten

=




Inventory of Climate Emotions (32 Items)

Original: Marczak et al. (2023), translation by the authors

Instruktion:
Der Klimawandel ist ein aktuelles Thema. Das Ziel dieses Fragebogens ist es, lhre Gefiihle zum
Klimawandel zu untersuchen. Bitte bewerten Sie, inwieweit die folgenden Aussagen auf Sie

zutreffen. Wahlen Sie fir jede Aussage eine Antwortmaglichkeit von ,stimme tiberhaupt nicht zu”
bis ,,stimme voll und ganz zu“. Dieser Fragebogen ist nicht dazu gedacht, Ihr Wissen zu tiberpriifen.

Deswegen gibt es keine richtigen oder falschen Antworten. Wahlen Sie bitte die Antwort, die am
besten beschreibt, was Sie fihlen.

Skala:

1: stimme (iberhaupt nicht zu
2: stimme eher nicht zu

3: weder noch

4: stimme eher zu

5: stimme voll und ganz zu

Klima-Wut

1 Ich bin wiitend, dass das politische und wirtschaftliche System, in dem wir leben, dem Klima
schadet.

2 Ich bin emport, dass Menschen in politischen Entscheit it den Kli so

weit haben kommen lassen.

3 Ich bin empért iiber Konzerne, die dem Klima schaden.

4 Ich empfinde Wut beim Gedanken an Menschen in politischen Entscheidungspositionen, die

KlimaschutzmaRnahmen verzégern.

Klima-lgnoranz

5 Es nervt mich zu sehen, wie Menschen der Klimahysterie verfallen.
6 Ich bin genervt von der i Berichterstattung iiber den Kli
7 Es langweilt mich, vom Kii zu horen.
8 Ich bin verwundert, dass Menschen angesichts des Klimawandels starke Gefiihle
Klima-Zuversicht
9 Die zL offentliche i tzung mit dem Klimawandel gibt mir Hoffnung.
10 | Ich glaube, dass sich Lésungen abzeichnen, die es uns erméglichen werden, den
Kli del zu stoppen.
11 | Konkrete fiir den Klimaschutz lassen mich optimistisch in die Zukunft blicken.

12 | Die gesellschaftliche Mobilisierung im Kampf gegen den Klimawandel gibt mir das Gefiihl,

Inventory of Climate Emotions (32 Items)

Original: Marczak et al. (2023), translation by the authors

Instruktion:

Der Klimawandel ist ein aktuelles Thema. Das Ziel dieses Fragebogens ist es, lhre Gefiihle zum
Klimawandel zu untersuchen. Bitte bewerten Sie, inwieweit die folgenden Aussagen auf Sie
zutreffen. Wahlen Sie fir jede Aussage eine Antwortmaglichkeit von ,stimme tiberhaupt nicht zu

bis ,stimme voll und ganz zu“. Dieser Fragebogen ist nicht dazu gedacht, Ihr Wissen zu tiberpriifen.

Deswegen gibt es keine richtigen oder falschen Antworten. Wahlen Sie bitte die Antwort, die am
besten beschreibt, was Sie fihlen.

Skala:

1: stimme (iberhaupt nicht zu
2: stimme eher nicht zu

3: weder noch

4: stimme eher zu

5: stimme voll und ganz zu

Hogg’s Eco Anxiety Scale (13 ltems)

Original: Hogg et al.(2021), translation: Heinzel et al. (2023

Instruktion:

Wie oft fuhlten Sie sich im Verlauf der letzten 2 Wochen durch die folgende!
beeintrachtigt, wenn Sie tiber den Klimawandel und andere globale Umwelt|
nachgedacht haben (z.B. globale Erwdarmung, Umweltzerstérung, Ressource

Artensterben, Ozonloch, Verschmutzung der Ozeane, Abholzung)?

Skala:

1: iberhaupt nicht

2: an einzelnen Tagen

3: an mehr als der Hélfte der Tage

h Beschwerden
becgmssingen
he

4: beinahe jeden Tag

Nervositat, Angstlichkeit oder Anspannung

Nicht in der Lage sein, Sorgen zu stoppen oder zu kontrollieren

UberméRige Sorgen

Gefiihl der Angst

OB W|IN(=

Umweltprobleme zu stoppen

Nicht in der Lage sein, das Nachdenken tber den zukiinftigen Klimawandel und andere

6 Nicht in der Lage sein, das Nachdenken Uber vergangene Ereignisse zu stoppen, die mit dem

Klimawandel zusammenhéngen

7 Nicht in der Lage sein, das Nachdenken ber die Schaden fiir die Umwelt zu stoppen

Klima-Wut

1 Ich bin wiitend, dass das politische und wirtschaftliche System, in dem wir leben, dem Klima
schadet.

2 Ich bin emport, dass Menschen in politischen Entscheit it den Kli so
weit haben kommen lassen.

3 Ich bin empért iiber Konzerne, die dem Klima schaden.

4 Ich inde Wut beim an Menschen in politi: Entsch itionen, die
KlimaschutzmaRnahmen verzégern.

Klima-lgnoranz

5 Es nervt mich zu sehen, wie Menschen der Klimahysterie verfallen.

6 Ich bin genervt von der i Berichterstattung iiber den Kli

7 Es langweilt mich, vom Kli zu horen.

8 Ich bin verwundert, dass Menschen angesichts des Klimawandels starke Gefiihle

Klima-Zuversicht

9 Die zL offentliche i tzung mit dem Klimawandel gibt mir Hoffnung.

10 | Ich glaube, dass sich Lésungen abzeichnen, die es uns erméglichen werden, den
Kli del zu stoppen.

11 | Konkrete fir den Klimaschutz lassen mich optimistisch in die Zukunft blicken.

12 | Die gesellschaftliche Mobilisierung im Kampf gegen den Klimawandel gibt mir das Gefiihl,

Klima-
o Wut

o Ignoranz

. Zuversicht

. Machtlosigkeit
. Schuld

. Isoliertheit

. Angst

. Kummer
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(Temperament, Schemata finanzielle Situation..]

(Epistemische Bedijrfnisse)'

(psych.Grundbedirfnisse)

(existenzielle Bediirfnisse)

,Ich verstehe die
Welt nicht mehr*

»Mir geht es nicht
gutll

,Mein Leben steht
auf dem Spiel”

Bedlirfnis-
Diagnostik

Wir wollen die Welt verstehen,
Zusammenhange, Dinge
einordnen konnen....

Aber oft :epistemische
Uberforderung




Die politischen Probleme sind heute
so kompliziert geworden, dass sie nur
sehr schwer zu durchschauen sind.

2Zweitstimme

Unser La_nd§
wiinscht sich E'ﬁ
y

i

Es fallt schwer, politische
Entscheidungen einer bestimmten
Partei oder Person zuzuordnen.

stimme eher nicht zu stimme tiberhaupt nicht zu I

n=2.425-2.470
(elle: Umfrage FES/U stimme eher zu stimme voll und ganz zu I

r——————— — — —

s — |Kompetenz/ _i _
. Soziale \Wirksamkeit / Kontrolle | &°°2'°" "*e"

&(%I ) . ,Man kann doch als
- {Eingebundenheit

Einzelne:r nichts tun
Physische Trennung gelgntge. pkersoanhe
Soziale Konflikte SR
Allein unter Freunden

Individuelle Ohnmacht vor

“




Modul Wirksamkeitserwartung (12 ltems)

Instruktione:
Bitte geben Sie an, wie sehr Sie den folgenden Aussagen zustimmen.

Skala:
1: stimme uberhaupt nicht zu

7: stimme voll und ganz z
Ich glaube, dass wir als Gemeinschaft dem Umweltschutz vorantreiben kdnnen

2 Ich glaube, dass das umweltschiitzende Handeln von uns als Gemeinschaft dazu beitrage}
kann, die negativen Folgen von Umweltproblemen zu reduzieren.

. Ich glaube, dass wir als Gemeinschaft durch gemeinsames Handeln zur Losung der

Umweltkrise beitragen kénnen.

Collective efficacy (indirect)
Ich glaube, dass wir als Gemeinschaft Andere dazu bewegen kénnen, den Umweltschutz
voranzutreiben.

Ich glaube, dass das umweltschiitzende Handeln von uns als Gemeinschaft Andere
motivieren kann, dasselbe zu tun

Ich glaube, dass wir als Gemeinschaft Andere motivieren kénnen, zur Losung der
Umweltkrise beizutragen
fficacy (direct)

Ich glaube, dass ich als Individuum den Umweltschutz vorantreiben kann.
Jenseits von Wahlen glbt es fur Ich glaube, dass mein umweltschiitzendes Handeln dazu beitragen kann, die negativen
die Burger nicht genugend Folgen von Umw‘enproblemer\ zu.reduzleren. _ » _
5 " f Ich glaube, dass ich durch mein eigenes Handeln zur Losung der Umweltkrise beitragen
Beteiligungsmaoglichkeiten. ani:
icacy (indirect)
stimme eher nicht zu stimme tberhaupt nicht zu l 10 | Ich glaube, dass ich als Individuum Andere dazu bewegen kann, den Umweltschutz
voranzutreiben.
1 | Ich glaube, dass mein umweltschiitzendes Handeln Andere motivieren kann, dasselbe zu
tun.

2 | Ich glaube, dass ich Andere motivieren kann, zur Lésung der Umweltkrise beizutragen

n =2.425-2.470
| ) stimme eher zu stimme voll und ganz zu I

- R

Flr uns ist klar: Jeder soll eigenverantwortlich entscheiden,

Demokratie

langsamer zu fahren oder auf 6ffentliche umzusteigen,
um Sprit zu sparen.

Wir bleiben dabei Kein generelles (oder befristetes) auf
deutschen len.

b M
Freiheit / Autonomie

GEMEINSAM

oo
& Filr uns ist Klar: Jeder soll eigenverantwortiich
entscheiden, langsamer zu fahren oder auf éffentiiche
p mittel umzusteigen, um Sprit zu sparen.
Wir bleiben dabei | Kein generelles (oder befristetes) JEDEN FREITAG UM 18 UHR
RISt aur deuischon:Aktple) len. im Supermarkt oder beim Héandler

Deines Vertrauens!
Je mehr mitmachen, desto besser!
5 LASST DIE MASKEN FALLEN,
CARD! LINGER - FREIESATMEN




> IntJ Environ Res Public Healt! ;20(6):5064. doi: 0/ijerph20065064.

Do Individuals with High Climate Anxiety Believe
That They Will Die Earlier? First Evidence from
Germany

André Hajek 1, Hans-Helmut Ksnig !

Affiliations + expand
PMID: 36981973 PMCID: PMC10048977 DOI: 10.3390/ijerph20065064

Abstract

Objectives: To examine the association between climate anxiety and perceived longevity in the
general adult German population (also stratified by age group).

Study design: Nationally representative survey.

- -
Methods: Data were used of the general adult German population, with n = 3015 individuals (18 to
74 years; data collection: March 2022). Climate anxiety was assessed using the validated Climate
Anxiety Scale. It was adjusted for a wide array of covariates in linear-log regression analysis.

Results: Even after adjusting for various covariates, there was an association between higher (log)
climate anxiety and a lower perceived longevity in the total sample ( = -1.41, p < 0.01). Stratified by
age group, a significant association was only present among individuals aged 18 to 29 years (B =
-3.58, p = 0.01), whereas it was not present in the other age groups (i.e., individuals aged 30 to 49
years, individuals aged 50 to 64 years, and individuals aged 65 years and over).

Conclusions: This study showed an association between higher climate anxiety and lower perceived
longevity, particularly among younger individuals. More clearly, younger individuals with a higher
climate anxiety think they will die earlier. This is the first study on this topic and could serve as a
foundation for upcoming research. For example, longitudinal studies are needed to confirm our
findings.

Keywords: climate anxiety; climate change; eco anxiety; flood; longevity; mortality; natural disaster;
perceived longevity; subjective life expectancy.

Das Tempolimit wird irgendwann kommen. Damit wiirde das
_ s letzte Freiheitssymbol, ein herrlich verriicktes und in Teilen
SIGIle"Ie“ unverniinftiges, einkassiert. Damit auch die Idee der
Uberholspur als Belohnung fiir Mut und Zeitdruck und

Eigenverantwortung. Und der Gedanke der Schonheit des

Rausches der Geschwindigkeit. Die Debatte darum ist so ¢de,
e



Bediirfnisse und Resilienz

Basic psychological needs

Satisfaction

.

Perceived threat of

Ability to cope with

Frustration

.

Disability to cope with

threatening information

climate change

Pro-environmental

threatening information

behavior

1
threat Wullenkord, 2020

AB3.1 1/3

Bediirfnis-Inspektion

Self-protective strategies

Figure 1: Basic psychological needs and their influence on reactions to climate change

Die folgenden Fragen helfen dabei, die relevanten Bediirfnisse Threr Patienten und Pa-
tientinnen wihrend der besprochenen Krise zu identifizieren.

(1) Existenzielle Bediirfnisse

» Physische Bedrohung: Hat Ihr Patient aufgrund der ... -Krise Angst um sein
Leben, seine Gesundheit, seine finanzielle Absicherung (oder die seiner Familie)
oder fiihlt er sich sicher?

» Symbolische Bedrohung: Hat Ihre Patientin aufgrund der ... . -Krise Angst vor
Verlusten wichtiger symbolischer Werte (individuelle oder kulturelle Identitit?)

> Zeitliche Dimension: Wie weit sind die vom Patienten befiirchteten Bedrohungen
zeitlich entfernt? Sieht er sich schon aktuell den bedrohlichen Faktoren ausgesetzt,
oder ist die Bedrohung in der Zukunft platziert - wann?

Chmielewski

Globale Krisen

in der Psychotherapie

Therapeutisch konstruktiv in
schwierigen Zeiten arbeiten

E-Book inside +
Arbeitsmaterial

- -

Werte & I\ﬂo_ra_l »

: ‘4\ B b




Meine wichtigen Was genau verste-
Werte he ich unter
diesem Wert?

Moral Foundations
Theory (Haidt, 2012)

Fiirsorge (vs. Schaden)
(Barmherzigkeit, Freundlichkeit; schlecht: Aggressivitat/Grausamkeit; Gefiihl: Mitleid)

. Empathie- und
Fairness (vs. Betrug)
(Kooperation, Gleichheit, Sensibilitat fiir Ungleichbehandlung; Gefiihle: Dankbarkeit, Wut, Schuld) Wertschﬁtzungs_Boost

Freiheit (vs. Unterdriickung)
(Fokus auf individuelle Autonomie, Ablehnung von Tyrannei, von erdriickender Kontrolle;
Gefuhle: Emporung ggu. Machtmissbrauch, Solidaritat mit den Unterdriickten.)

Loyalitat (vs. Verrat)
(Selbstaufopferung, Loyalitat vs. Verrat, Feigheit; Geflihle: Stolz (auf Eigengruppe), Wut (als Reaktion auf
Verrat an Eigengruppe))

Reinheit (vs. Schandung)
(korperliche & geistige/spirituelle Reinheit, Keuschheit, Enthaltsamkeit Frommigkeit, Impulskontrolle vs.
2.B. offenes Ausleben der Sexualitat oder Verbreiten tabuisierten Gedankenguts)

Autoritat (vs. Umbruch)
(Respekt, Gehorsam vs. Ungehorsam, Arroganz, Insubordination; Gefiihle: Bewunderung, Angst)

Moral Foundations Theory (Haidt, 2012)



!

5 Erduld
& rauiaen

Jf everything is
going to hell
anyway, why
even try?"
(Patientin bei
Budziszewska &
Jonsson, 2022)




Geschilderte Emotionen / Pat. / Klimakrise

Solastalgie
Chmielewski et al-- (2023) ‘ “Solastalgia accounted for 29% of u 4

the variance in eco-distress, e .
suggesting that solastalgia, not ) :
climate change anxiety was the

dominant emotional response

implicated in eco-distress for

those with high NR”

Haufigkeit

(Smith, Crystal, et al. "Nature Relatedness May
Play a Protective Role and Contribute to Eco-
Distress." Ecopsychology 16.1 (2024): 71-82.)

Climatic Change (2024) 177:127
https://doi.org/10.1007/510584-024-03784-5

Gheck for
Gpdates.

Climate change distress, entrapment, and suicidal ideation

Julia Brailovskaia"*® - Tobias Teismann'

JIch fuhle mich schon schuldig dabei, den Bus zu nutzen
- schlieBlich stoBt auch er CO2 aus. Ich flhle mich
schuldig, die Toilette zu benutzen, da ich dann Wasser
verschwende.”

Wahrnehmung, keinen Ausweg
Abstract . . .
Climate change distress has been shown to be associated with markers of negative mental aus unert ragl icher Situation zu

health. However, it is unclear whether climate change distress is also associated with
suicidal ideation and whether this association might be mediated by perceptions of en- ha ben
trapment. On this background, the purpose of the present study was to investigate the as-
sociation between climate change distress/impairment, entrapment, and suicidal ideation.
Participants were recruited at a university in the Ruhr region in Germany. Overall, 323
participants (68.4% female; M,,,=26.14, SD,,=8.35, range: 18-63 years) filled out self- o
report questionnaires on climate change distress/impairment, entrapment, and suicidal ide- zentra | er R I1SI kofa kto
ation online. Climate change distress/impairment was significantly positively associated
with suicidal ideation. Entrapment completely mediated the association between climate Suiz|da I |tat
change distress/impairment and suicidal ideation. Results underlines how stressful and
existential climate change is experienced by many young persons. Findings underscore the
need to develop and evaluate interventions to target climate change distress/impairment.

Received: 20 November 2023 / Accepted: 12 July 2024
©The Author(s) 2024

Agoston et al., 2022: "Guilt for one's existence”.

Agoston et al.(2022): ,System maintenance guilt"
"Wegen der tdglichen Bequemlichkeit der Menschen
und dem ganzen System - Kapitalismus und
Globalismus - das darauf aufgebaut ist. Und wegen
ihnen ist es einfach unvermeidlich, dass man ein Teil
davon ist(Agoston et al,, 2022)

Keywords Climate change distress - Climate anxiety - Suicidal ideation - Entrapment -
Integrated Motivational-Volitional model of suicide




Sich ohne Ruicksicht auf eigene Bedurfnisse und / oder die
Bedurfnisse anderer Menschen dafiir einsetzen, personlich
wichtige Ziele zu erreichen

Aktionismus

Mangelnde Selbstfiirsorge bis hin zur Selbstgefahrdung
Soziale Konflikte bis hin zur Fremdgefahrdung

In / Out-Group-Denken

Schwarz-WeiR-Denken

De-Humanisierung
Gewaltphantasien




Antwortmodus = Meine Typische Typische Typisches Kosten der
Strategien/ Gefiihle Gedanken Verhalten Strategien
Reaktionen

44 Uberkompen-

sation

z.B.

» Selbstauf-
opferung

stimme eher nicht zu stimme Uberhaupt nicht zu I » Altionismus

Wissenschaftler Ubertreiben die Risiken des Klimawandels mit
Absicht, um mehr Geld und Anerkennung fur ihre Forschung
zu erhalten.

30 40 50 60 70 80 90 100

n =2.364-2.454

Umfrage FES/Universitat Bonn 2022

stimme eher zu I stimme voll und ganz zu I
Vermeidung

2B Globale Krisen

» Meiden von
Nachrichten

» Thema in
Gesprichen
ausweichen

in der Psychotherapie

Therapeutisch konstruktiv in
schwierigen Zeiten arbeiten

E-Book inside-+

Arbeitsmaterial

Erduldung

z.B.

» Gefiihls-
iberflutung

» Katastrophi-
sieren

Modul Fight-Flight-Freeze (10 Items)

Constructed by Research4Change, based on Chmielewski (2019), Peter et al. (2021) & Lamb et al.
2020,

Instruktionen:

Wenn ich in den letzten 2 Wochen mit dem Thema Klimawandel und anderen globalen
Umweltproblemen (z. B. globale Erwdrmung, Umweltzerstorung, Erschpfung der Ressourcdi,
Artensterben, Ozonloch, Verschmutzung der Ozeane, Abholzung der Wilder) konfrontiert wj:

Skala:

stimmt gar nicht
stimmt kaum
stimmt eher nicht
stimmt eher

: stimmt ziemlich
stimmt genau
Fight
1

o I s oot e

..verspiirte ich den Drang, sofort etwas dagegen zu tun.

2 ... entwickelte ich konkrete Pldne, wie ich mich wirksamer engagieren kann.
ellte ich mir vor, wie ich etwas dagegen unternehmen kann.

...uberlegte ich, mit wem ich gemeinsam aktiv werden kann.

:“ght _versuchte ich, mdglichst schnell gar nicht weiter daran zu denken. Psyc h Ot h e ra p e u t i S c h e

6 ...wandte ich mich schnellstméglich schéneren Dingen zu.

7 ...richtete ich meine Aufmerksamkeit schnell auf andere Dinge.

[
Freeze St t
8 ...empfand ich eine groBe Unfdhigkeit, Gberhaupt noch irgendetwas zu tun. ra eg I e n

Uhlte ich mich regelrecht geldhmt
berfiel mich eine starke Ohnmacht und Hilflosigkeit.




Misc

SEES e
-

]
Engagieren
Akzeptieren

Ruhepausen, bewusste Alltiglichkeitn
eigene Werte selbstbestimmt ausleben
Ausgeglichenheit, Flexibilitdit

Unveranderbares akzeptieren,
Gefiihle zulassen kénnen

Akzeptanz
Selbstfiirsorge
Engagement

Gefahr, Aggressivitit

Resignation, Hilflosigkeit,
Passivitdt, Angst, Depression

Einseitigkeit, Starrheit

intellektuell, emotional,
maladaptiv

Erduldung
Vermeidung
behavioral
Uberkompensation
Uberengagement,

Burnout
Abbildung 4.2 Gesunde Alternativen: Transformation maladaptiver Antworten

wird man ja wohl noch fiihlen

Allgemeine Strategien
diirfen!”

Raum geben
Geflihle normalisieren: ,Das

Universalitat des Leidens

vermitteln
Versprachlichung




Erdulden
/

Stimuluskontrolle / Umgang mit Medien \\// A // Y
Grubelkontrolle o 0
Pausen, Bewusste Alltaglichkeit a
Achtsamkeit, Selbstmitgefihl

Berichtigung von Katastrophisierungen / SW-Denken
Realistische Hoffnung wecken

Individuelle und kollektive Wirksamkeit

Kognitive Therapie
glohaler Krisen ()

» Katastrophisieren

» Schwarz-WeiR-Denken
(,1,5 Grad oder Untergang*)

» Ausblenden des Positiven
Vorsicht: ,A”“ beim , ABC”“ wertschatzen
Antreibersatze

> hedonistisch > logisch
negative Infos durch positive
ausblancieren vs. ,,schonreden”

rte iiber die Tﬁtgbche,

ri: igunﬁ

(meist kein Therapiethema)
Dosiert informieren
Gefuhle dosiert zulassen




Engagement mit bewusstem , Abschalten”
Ausgleichen Frustrierte Bedlrfnisse erfiillen

Nachhaltiges Engagement flr die eignen Werte , Werte ausleben
Antreiber-Satze korrigieren

Anndherungs- statt Vermeidungsmotivation

I\ispvotokoll: Grundbediirfnisse und Selbstfiirsorge

Selbstfiirso
e s u rs rge ieren Sie im Lauf der Woche in die abgebildeten Kreise, inwieweit Sie [hre psy-
— = Ui hen Grundbediirfnisse erfiillen konnten.
~— » Bindung: Wann haben Sie sich angenommen / gemocht/ geliebt gefiihlt?
» Kompetenz: Wann haben Sie sich kompetent/ selbstwirksam gefiihlt?
» Selbstbestimmung: Wann haben Sie sich frei/ selbstbestimmt gefiihlt?
» Lebensfreude: Wann haben Sie das Leben genossen?
> sinn: Wann hatten Sie das Gefiihl, etwas Sinnvolles zu tun?

7 Bindung

Selbstbestimmung

‘;.‘g,- il
n

w ‘




kontakt@eupsychia.de

* Eupsychia.de
* Psychotherapie-
hattingen.de/Fortbildungen




