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Einleitung

„Gesundheit und Wohlergehen der Menschen hängen 
ganz wesentlich vom Erhalt der natürlichen Lebens-
grundlagen ab. Klimaschutz ist deshalb immer auch 
Gesundheitsschutz.“ 
Dr. Klaus Reinhardt, Präsident der Bundesärztekammer [1] 

Gesunde Menschen brauchen eine gesunde Erde. Nur wenn das gesamte 
Erdsystem und all seine natürlichen Sphären* intakt, stabil und resilient** 
sind, können wir als Menschen gesund und sicher auf der Erde leben. Das ist 
die Kernaussage eines wissenschaftlichen Konzepts, das Forscher:innen der 
Lancet-Kommission im Jahr 2015 erstmals vorgestellt haben: das Konzept 
der planetaren Gesundheit – auf Englisch: Planetary Health. [4]

Die gesellschaftlichen, technischen und wirtschaftlichen Fortschritte der 
letzten Jahrzehnte und die gemeinsamen internationalen Anstrengungen 
seit dem Beschluss der Agenda 2030*** haben die öffentliche Gesundheit 
in vielen Punkten vorangebracht und für die Gesundheit relevante Faktoren 
positiv beeinflusst. So ist beispielsweise die Zahl der Menschen, die in ext-
remer Armut leben, zwischen 1990 und 2019 von zwei Milliarden auf rund 
700 Millionen gesunken. [6] Der Zugang zu sauberem Wasser und sanitären 
Einrichtungen [7] sowie die allgemeine Gesundheitsversorgung [8] haben 
sich verbessert. Die Zahl der Kinder, die vor ihrem fünften Lebensjahr ster-
ben, ist seit 1990 um 59 Prozent zurückgegangen. [9] Die durchschnittliche 
Lebenserwartung ist seit 1950 von rund 46 auf 79 Jahre gestiegen. [10] 

Die Gefahren des Klimawandels
Der Klimawandel und die damit verbundenen Folgen können – zusammen 
mit anderen globalen Umweltveränderungen – viele dieser Fortschritte ge-
fährden und wirken sich zunehmend in direkter oder indirekter Weise auf 
unsere körperliche und psychische Gesundheit aus (siehe Grafik Seite 4). 
[4] So steigt zum Beispiel das Risiko für hitzebedingte Erkrankungen, Infek-
tionskrankheiten wie Dengue und Malaria breiten sich aus, Extremwetter-
ereignisse wie Hitze und Starkregen treten häufiger und intensiver auf, die 
Nahrungs- und Wassersicherheit nehmen ab, die Luftqualität verschlechtert 
sich. Gewalt und Konflikte können die Folge sein. [11]

Bei einem ungebremsten Voranschreiten der Erderwärmung steuern wir in 
schnellem Tempo auf einen Zustand zu, der für viele Menschen ein großes 
gesundheitliches Risiko darstellt. Bei anhaltend großer Hitze, ohne ausrei-

* Atmosphäre, Hydro-

sphäre, Kryosphäre, 

Geosphäre und Bio-

sphäre. [2]

** Fähigkeit eines Sys-

tems, Gefahren schnell 

und effizient abzuwen-

den, sich anzupassen, 

zu transformieren und 

davon zu erholen. [3] 

*** 17 Nachhaltig-

keitsziele, die 2015 von 

der UN beschlossen 

wurden. [5]
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Der Stand des Klimawandels in Europa
Klimadaten aus den Jahresberichten des 
europäischen Klimaienstes Copernicus und 
die Auswirkungen auf Mensch und Umwelt

2026 verzeichneten skandinavische 
Regionen, die in der Nähe oder innerhalb 
des Polarkreises liegen, eine Rekord-
Hitzewelle von 21 Tagen. Solche Ereig-
nisse sind mit Dürre und Bränden ver-
bunden und können die Biodiversität 
erheblich beeinträchtigen. [12]

In der deutsch-belgischen Grenzregion 
führte Starkregen im Juli 2021 zu Über-
schwemmungen. [13] Im Ahrtal starben 
über 130 Menschen, darunter zwölf Men-
schen mit Behinderung. [14]

In der Donau wurden 2022 mehrfach 
Rekordtiefstände gemessen. [15] Die 
Dürre wirkte sich unter anderem negativ 
auf die Trinkwasserversorgung und die 
Sommerernten aus. [16]

Abbildung 1

Durch die extrem niedrigen Wasserstän-
de des Pos drang 2022 Meerwasser fast 
40 Kilometer ins Landesinnere ein [16] – 
was Süßwasser und Böden versalzt und 
sowohl Pflanzenvielfalt als auch -wachs-
tum verringert. [17]

In Syrakus wurde 2021 mit 48,8 Grad einer 
neuer europäischer Hitzerekord aufge-
stellt. [19] Solche Temperaturen stellen 
eine ernste Gesundheitsgefahr dar. Ohne 
Schutz ist das Risiko für hitzebedingte Er-
krankungen enorm hoch. [20]

Starke Regenfälle führten 2024 zu Über-
schwemmungen in der Provinz Valencia. 
Mindestens 232 Menschen starben. [18]

In Alexandroupoli gab es 2023 – mit einer 
Fläche von 960 km2 – den bislang größten 
Waldbrand in Europa. [21] Als Folge war die 
Belastung mit Feinstaub, Formaldehyd, 
Kohlenstoffmonoxid und Stickstoffdioxid 
regional extrem erhöht. [22, 23] 
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chend Trinkwasser oder mit schadstoffbelasteter Luft ist ein gesundes Leben 
auf der Erde in absehbarer Zeit nicht mehr möglich. In einer zwei Grad wär-
meren Welt wären viele dicht besiedelte Regionen nicht mehr bewohnbar. 
Ein wissenschaftliches Modell aus dem Jahr 2023 geht davon aus, dass bis 
zum Ende des Jahrhunderts 22 bis 39 Prozent der Weltbevölkerung in Regio-
nen leben werden, deren mittlere Jahrestemperatur über 39 Grad liegt und 
damit außerhalb der sogenannten menschlichen Klima-Nische.

Die Klima-Nische beschreibt den Bereich, in dem Menschen unter den 
vorherrschenden Klima- und Umweltbedingungen gesund leben können. 
Außerhalb dieses Bereichs erhöhen sich das Risiko für Krankheiten, die 
Sterblichkeit und Migration. Selbst technologische Fortschritte werden die 
Klima-Nische nur bedingt erweitern können. [24] 

Gesundheitliche Auswirkungen globaler Umweltveränderungen

Globale Umweltveränderungen wie der Klimawandel oder der Verlust der Biodiversität kön-
nen der menschlichen Gesundheit direkt und indirekt schaden. Darüber hinaus haben sie das 
Potenzial, Lebensgrundlagen zu gefährden und gesellschaftliche Konflikte zu verschärfen.

Abbildung 2

Zunehmender 
Druck durch den 
Menschen auf die 
globale Umwelt  

Umweltveränderungen und  
veränderte Ökosystemen

• Klimawandel

• Abbau der Ozonschicht

• Abholzung und veränderte  
Landnutzung

• Bodendegradation und  
Wüstenbildung

• Verlust und Zerstörung  
von Feuchtgebieten

• Verlust der Biodiversität

• Mangel und Verschmutzung  
von Trinkwasser

• Urbanisierung

• Schädigung von Riffen  
und maritimen Ökosystemen  
 

Direkte Gesundheitsauswirkungen

Überschwemmungen, Hitzewellen und 
Hitzestress, Wasserknappheit, Erdrutsche, 
UV-Belastung, Feinstaubbelastung  

Gesundheitsauswirkungen durch   
veränderte Ökosystemen

Verändertes Infektionsrisiko, geringere 
Ernteerträge, individuelle und gemein-
schaftliche psychische Belastungen  

Indirekte Gesundheitsauswirkungen

Verlust von Lebensgrundlagen, Konflikte, 
Ver trei  bung und Migration, ungeeignete 
Anpassungsmaßnahmen  



Klima, Gesundheit und Selbsthilfe 5

Die Folgen des Klimawandels betreffen grundsätzlich alle Menschen glei-
chermaßen. In sie hinein greifen jedoch sogenannte intersektionale Effekte*, 
die ohnehin schon bestehende Vulnerabilitäten** und strukturelle Be-
nachteiligungen verstärken. Besonders vulnerabel und damit anfälliger für 
klimabedingte gesundheitliche Folgen sind unter anderem Menschen mit 
chronischen Erkrankungen und Behinderungen und Menschen ohne soziale 
Unterstützung. Die bestehenden Ungleichheiten – egal ob gesundheitlich, 
wirtschaftlich, sozial, regional oder generationsübergreifend – werden infol-
ge des Klimawandels sehr wahrscheinlich weiter zunehmen. [27] Das Klima 
zu schützen und einen Beitrag zum Abmildern der Erderwärmung zu leisten, 
ist daher auch die Selbsthilfe ein wichtiges Ziel.

Die gesundheitlichen Vorteile von Klimaschutz
Viele Klimaschutzmaßnahmen haben sogenannte Co-Benefits – also einen 
nachweisbaren und signifikanten Nutzen für die Gesundheit. Der Einsatz 
erneuerbarer Energien, eine nachhaltige Ernährung, eine aktive Mobilität zu 
Fuß oder per Rad und das Begrünen von Städten reduzieren nicht nur Treib-
hausgasemissionen, sondern auch Krankheitsraten und Kosten im Gesund-
heitswesen. Die Verzahnung von Klimaschutz und Gesundheit trägt zusätz-
lich dazu bei, Gemeinschaften gegenüber den Folgen des Klimawandels 
resilient zu machen und vulnerable Personengruppen zu schützen. [28]

„Das Abwenden des Klimawandels könnte – durch  
die Potenziale, die das Vermeiden bedeutender 
Einflussfaktoren und die gesundheitlichen Co-Benefits 
mit sich bringen – die größte Chance für die globale 
Gesundheit des 21. Jahrhunderts sein.” 
Lancet Countdown [29]

In dem Projekt „Klimawandel und Selbsthilfearbeit” sind bereits mehrere 
Arbeitshilfen zu unterschiedlichen Aspekten des Klimawandels erschienen – 
unter anderem zu den Folgen zunehmender Hitze und den Zusammenhän-
gen von Klima, Gesundheit und Ernährung. Die Arbeitshilfen gehen nicht nur 
auf die besonderen Risiken für Menschen mit chronischen Erkrankungen 
und Behinderungen ein, sondern auch auf Handlungsmöglichkeiten für Kli-
maschutz, zur Prävention und zum Aktivwerden in der Selbsthilfe.

In dieser Übersichtsbroschüre finden Sie eine Zusammenfassung der Mate-
rialien, die in den letzten Jahren entstanden sind, sowie einen zusätzlichen 
Beitrag zu Klimaanpassungen im Gesundheitswesen, Informationen zum 
Katastrophenschutz und Tipps zum Weitermachen. Wir wünschen Ihnen viel 
Freude beim Lesen und Inspiration zum (gemeinsamen) Aktivwerden.

* Zusammenwirken 

von Unterdrückungs-

formen und Wech-

selbeziehung von 

Ungleichheiten oder 

Machtverhältnissen. 

[25]

** Verwundbarkeit 

oder Verletzlich-

keit. Abgeleitet vom 

Lateinischen „vulnus“: 

Wunde. [26]

Alle Materialien aus 

unserem Klimaprojekt 

finden Sie unter  

www.bag-selbsthilfe.de/

klimawandel

http://www.bag-selbsthilfe.de/klimawandel
http://www.bag-selbsthilfe.de/klimawandel
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Hitze und Gesundheit

„Hitzeschutz ist keine Raketenwissenschaft. Politi-
scher Wille, Kooperation über Fachgrenzen hinweg 
und gesunder Menschenverstand reichen, um mehre-
re Tausend hitzebedingte Todesfälle zu verhindern.“ 
Prof. Dr. med. Claudia Traidl-Hoffmann und Katja Trippel,  
aus dem Buch „Überhitzt“ [30] 

Der Klimawandel hat nicht nur zur Folge, dass es auf der Erde grundsätzlich 
wärmer wird. Er führt auch dazu, dass Extremwetterereignisse* wie Hitze, 
Dürre oder Starkregen sich sowohl regional verschieben als auch häufiger 
und intensiver auftreten. [32] Für Menschen in Europa ist Hitze unter den Ex-
tremwetterereignissen besonders gefährlich. Hitzewellen sind für 89 Prozent 
aller wetterbedingten Todesopfer verantwortlich. [33] 

In Deutschland zeichnet sich der Hitze-Trend seit mehreren Jahren deutlich 
ab. Seit den 1970er Jahren war jedes Jahrzehnt deutlich wärmer als das vor-
hergehende – wobei der Temperaturanstieg nicht-linear verläuft und sich zu-
nehmend beschleunigt. Die Jahresdurchschnittstemperatur ist im Vergleich 
zur frühindustriellen Zeit um 2,5 Grad gestiegen (Stand: 2024).1 [34] Deutsch-
land verzeichnet heute über dreimal so viele heiße Tage** und längere 
sowie intensivere Hitzeperioden wie noch vor 70 Jahren. [36] 

Wie wirkt Hitze auf den Körper? 
Für den Körper und die Psyche stellen hohe Temperaturen eine Belastung 
dar. Die sogenannte Thermoregulation*** sorgt zwar dafür, den Körper bei 
Hitze abzukühlen. Sie hat jedoch den Nachteil, dass andere Organe schlech-
ter als gewöhnlich durchblutet werden – mit unterschiedlichen gesundheit-
lichen Auswirkungen (siehe Seite 7). 

Ab 30 Grad sinken die mentale und körperliche Leistungsfähigkeit bei allen 
Menschen um bis zu 50 Prozent ab. Häufige Symptome sind Konzentrations-
störungen, Kopfschmerzen, Schwindel, Erschöpfung und Muskelkrämpfe. 
Ohne Schutz- oder Gegenmaßnahmen drohen hitzebedingte Erkrankungen 

1	 Die Erwärmung in Deutschland liegt etwa ein Grad über dem weltweiten Durch-
schnitt. Dass die Erwärmung so viel schneller voranschreitet, liegt daran, dass 
sich Landflächen generell schneller erwärmen als Meere. [36]

* Wetterereignis, das 

an einem bestimmten 

Ort und zur gegebenen 

Jahreszeit selten ist 

oder extreme Werte 

aufweist. [31] 

** Tage mit einer 

Lufttemperatur von 

mindestens 30 Grad. 

[35] 

*** Fähigkeit des Kör-

pers, die Körperkern-

temperatur anzupas-

sen und konstant zu 

halten. [37]



3 Haut
Hitze kann Erkrankungen wie zum 
Beispiel Neurodermitis oder Schup-
penflechte verschlechtern. Durch  
die erhöhte UV-Strahlung steigt  
das Hautkrebsrisiko.

4 Lunge
Hitze belastet die Atem-
wege und erhöht die 
Gefahr von Atemnot. Eine 
längere Pollensaison, eine 
höhere Pollenkonzentra-
tion und neue allergene 
Pflanzen verstärken aller-
gische und asthmatische 
Symptome.

1 Gehirn
Hitze mindert die Konzentrationsfähigkeit, 
kann Kopfschmerzen und Schwindel verursa-
chen. Sie steigert das Risiko für Erkrankungen 
der Blutgefäße im Gehirn. Versagt die Thermo-
regulation, kann ein Hitzschlag die Folge sein.

2 Psyche
Hitze kann die mentale Gesundheit ver-
schlechtern. Sie erhöht psychischen Stress 
und steigert Aggressivität und Gewaltbereit-
schaft. Psychische Erkrankungen können 
während Hitzewellen zunehmen oder 
sich verschlechtern.

7 Nieren
Hitze erhöht die Wahrschein-
lichkeit von Nierenerkrankun-
gen wie akuter oder chroni-
scher Niereninsuffizienz und 
Nierenversagen.

5 Herz
Hitze belastet das Herz-Kreislauf-System, 
verschlimmert bestehende Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und erhöht das Risiko für 
Herzkrankheiten wie Herzinfarkte.

8 Schwangerschaft
Hitze erhöht das Risiko für 
Frühgeburten, für ein gerin-
ges Geburtsgewicht sowie 
einen plötzlichen Kindstod. 

6 Muskeln
Durch Flüssigkeits- und Elektrolyt-
mangel sind Krämpfe möglich.

9 Magen und Darm
Durchfallerkrankungen 
und Stoffwechselerkran-
kungen können vermehrt 
auftreten. Das Risiko für 
Magen-Darm-Infekte und 
Schübe bei chronischen 
Darmkrankheiten steigt.

Klima, Gesundheit und Selbsthilfe 7

Abbildung 3
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wie Hitzeerschöpfung oder im schlimmsten Fall ein lebensbedrohlicher Hitz-
schlag. [38] Dadurch, dass Menschen sich an heißen Tagen weniger bewe-
gen, kann sich der körperliche und psychische Gesundheitszustand akut ver-
schlechtern. [39] Hitzeperioden können die Immunabwehr schwächen und 
den Organismus anfälliger für Infektionskrankheiten machen. [40] Tropische 
Nächte* können zu Schlafstörungen führen, was die Erholung vermindert 
und psychischen Stress erhöht. [42] Bei vielen Erkrankungen kann Hitze den 
Zustand verschlechtern und Symptome verstärken. [30]

Wie stark hitzebedingte Belastungen und Risiken ausgeprägt sind, ist in-
dividuell verschieden und abhängig von Faktoren wie der körpereigenen 
Thermoregulation, der körperlichen Fitness, den Lebensumständen und der 
allgemeinen gesundheitlichen Verfassung. Zu den vulnerablen Personen-
gruppen, für die Hitze – insbesondere zum Sommeranfang und während 
Hitzewellen – ein hohes Risiko darstellt, zählen unter anderem: [43]

	• Menschen über 65 Jahren

	• Menschen mit chronischen Erkrankungen und Behinderungen

	• Menschen, die regelmäßig Medikamente einnehmen

	• isoliert lebende Menschen

	• Menschen in ungünstigen Wohnverhältnissen

	• obdachlose Menschen

Sich und andere vor Hitze schützen
Um die körperlichen Belastungen an heißen Tagen gering zu halten und 
hitzebedingte Erkrankungen zu vermeiden, können Einzelne wie auch Selbst-
hilfeverbände verschiedene präventive Maßnahmen ergreifen – wie etwa 
die Informationen des Deutschen Wetterdienstes zu Hitze, Luftfeuchtigkeit 
oder UV-Belastung zu nutzen oder Wohn- und Arbeitsräume abzuschatten. 
Darüber hinaus ist es ratsam, das Verhalten bei hohen Temperaturen anzu-
passen und beispielsweise längere Pausen einzulegen und leicht zu essen. 
Sofern möglich, sollten wir auch auf andere Menschen achten – Angehörige, 
gefährdete Personen oder Nachbar:innen, die alleine leben – und ihnen ge-
gebenenfalls helfen, Rat und Unterstützung zu erhalten.

Für Selbsthilfeverbände bieten sich weitere Wege, um Menschen aus Risiko-
gruppen vor Hitzefolgen zu schützen. Sie können Menschen für das Thema 
sensibilisieren, indem sie Informationen zu Hitzefolgen und Hitzeschutz 
oder den Wechselwirkungen von Medikamenten und Hitze aufarbeiten und 
verbreiten. Sie können dazu beitragen, spezifische Risiken und Bedarfe zu 
ermitteln und daraus wirksame Schutzmaßnahmen abzuleiten. In den Kom-
munen und Regionen können sie an Hitzeaktionsplänen** mitwirken und 
dafür Sorge tragen, dass vulnerable Gruppen berücksichtigt werden. 

* Nächte, in denen die 

Lufttemperatur nicht 

unter 20 Grad sinkt. 

[41]

** Pläne mit verhält

nis- und verhaltens

präventiven Maßnah-

men für Hitzeschutz 

und -anpassung. [43]
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Materialien zu Hitze und Gesundheit 

Die Arbeitshilfe Hitze: Folgen, Prävention und Schutz klärt über die gesundheitlichen Risiken 
von Hitze für Menschen mit chronischen Erkrankungen und Behinderungen auf und infor-
miert darüber, wie sich Betroffene und Verbände auf Hitzeereignisse einstellen können. Sinn-

volle und notwendige Maßnahmen zum Hitze- und Katastrophenschutz 
sind in dem Positionspapier der BAG SELBSTHILFE ausführlich be-
schrieben. Um Menschen, die regelmäßig Medikamente einnehmen, zu 

sensibilisieren, wurde außerdem der Flyer Hitze und Medikamente ge-
staltet. Empfehlungen zur Ansprache von Risikogruppen finden sich im 
Kommunikationsleitfaden Menschen mit Behinderungen vor Hitze schüt-
zen, an dem die BAG SELBSTHILFE mitgearbeitet hat. 

Das Thema Medikamente greift auch Folge 37 des Selbsthilfe-Podcasts auf. Dr. Ina Lucas von 
der Bundesvereinigung Deutscher Apothekerverbände (ABDA) spricht darin unter anderem 
über hitzebedingte Nebenwirkungen und das richtige La-
gern von Medikamenten. In Folge 30 geht es um Hitze und 
Pflege. Die Gästinnen Lilja Helms (links) von PRO DEM und 
der Deutschen Alzheimer Gesellschaft sowie Ulrike Krol 
(rechts) vom Unfallkrankenhaus Berlin erzählen, was Hitze 
für pflegebedürftige und pflegende Menschen bedeutet 
und wie Hitzeschutz im Arbeitsalltag gelingen kann.

In der Klima-Playlist der BAG SELBSTHILFE auf YouTube gibt es einen Mitschnitt des Live-Talks 
mit Prof. Dr. med. Claudia Traidl-Hoffmann vom Universitätsklinikum Augsburg. Darin klärt sie 
unter anderem über hitzebedingte Erkrankungen und Mög-
lichkeiten zum Abkühlen auf. Eine Video-Zusammenfassung 
der wichtigsten Hitzeschutz-Tipps für den Alltag gibt es in ei-
nem Video in Deutscher Gebärdensprache. Wie sich Menschen 
bei Hitze ernähren können, um ihre Gesundheit zu schützen, 
beschreibt das Erklärvideo Ernährungstipps für heiße Tage. 

INFOS PRINT

INFOS AUDIO

INFOS VIDEO

https://www.bag-selbsthilfe.de/fileadmin/user_upload/_Informationen_fuer_SELBSTHILFE-AKTIVE/Projekte/Klimakrise_und_Selbsthilfearbeit/FINAL_Arbeitshilfe_zu_Hitzefolgen_und_Hitzeschutz.pdf
https://www.bag-selbsthilfe.de/fileadmin/user_upload/_Informationen_fuer_SELBSTHILFE-AKTIVE/Projekte/Klimakrise_und_Selbsthilfearbeit/BAG_SELBSTHILFE_Positionspapier_Hitzeschutz_Stand_9_2024.pdf
https://www.bag-selbsthilfe.de/fileadmin/user_upload/_Informationen_fuer_SELBSTHILFE-AKTIVE/Projekte/Klimakrise_und_Selbsthilfearbeit/Klimawandel_und_Selbsthilfearbeit_Flyer_Hitze_und_Medikamente.pdf
https://hitzeservice.de/wp-content/uploads/2025/01/BMG_Hitze_Leitfaden_Menschen_Behinderungen.pdf
https://hitzeservice.de/wp-content/uploads/2025/01/BMG_Hitze_Leitfaden_Menschen_Behinderungen.pdf
https://open.spotify.com/episode/2uF94q6zvpODDW2dHNdlER
https://open.spotify.com/episode/02QrSkfQSIQDdAvbLHjrLH
https://www.youtube.com/watch?v=xb6rxfXWW2A
https://www.youtube.com/watch?v=1pYF-_ThzjU
https://www.youtube.com/watch?v=Yj-YE8eC7NY
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Klimawandel und 
Infektionskrankheiten

„Der Klimawandel gefährdet die Fortschritte, die in 
den letzten Jahrzehnten beim Senken der Infektions-
raten weltweit erzielt wurden.” 
Artikel „Current Environmental Health Reports” [44]

Eine bessere Hygiene, eine erweiterer Zugang zur Gesundheitsversorgung 
sowie Fortschritte in Prävention und Therapie haben dazu geführt, dass 
weniger Menschen sich mit Infektionskrankheiten anstecken oder daran 
versterben. Trotz allem stellen Infektionskrankheiten ein bedeutendes Risiko 
dar, die vor allem bei größeren Ausbrüchen nicht nur einzelne Menschen, 
sondern auch Gemeinschaften und Gesundheitssysteme belasten. [45] 

Infektionskrankheiten werden durch humanpathogene* Krankheitserreger 
wie Viren, Bakterien und Parasiten verursacht, die sich – sobald sie in den 
Körper eindringen – vermehren und Krankheiten auslösen können. Viele 
Krankheitserreger haben ihren Ursprung im Tierreich und werden zwischen 
Tieren und Menschen übertragen. [47] Die Wissenschaft bezeichnet diese 
Krankheiten als Zoonosen, zu denen die ältesten bekannten Infektionskrank-
heiten gehören – wie die Tollwut, Pest oder Grippe. [48] Letztere wird zum 
Beispiel durch Viren ausgelöst, die ursprünglich bei Wildvögeln vorkamen 
und mittlerweile direkt von Mensch zu Mensch übertragen werden. [49]

Infektionskrankheiten, die durch Klimafolgen beeinflusst werden 

Eine Studie aus dem Jahr 2022 hat den Einfluss des Klimawandels auf Infektionskrankheiten 
untersucht. Das Ergebnis: Von insgesamt 277 relevanten Infektionskrankheiten werden 223 
ausschließlich verschlimmert, neun werden abgemildert, bei 54 ist beides möglich.

* Fähigkeit, Krank-

heiten bei Menschen 

auszulösen. [46] 

Krankheiten, die ver-
schlimmert und gemildert 
werden können

Krankheiten, die  
ausschließlich  
verschlimmert werden

Krankheiten, die 
ausschließlich 
verringert werden

54 (19 %)

223 (78 %)

9 (3 %)

Abbildung 4
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Weltweit hat die Forschung bislang etwa 1.400 Krankheitserreger identi-
fiziert, die über verschiedene Wege auf den Menschen übertragen werden 
und Infektionskrankheiten auslösen können. [50] Wie weit und erfolgreich 
sich diese humanpathogenen Krankheitserreger und ihre Wirte* verbreiten, 
hängt von diversen Faktoren ab. Dazu zählen unter anderem eine veränder-
te Art der Landnutzung, Massentierhaltung und das Zerstören von Lebens-
räumen, der globale Warenhandel und Tourismus. [51, 52]

Der Einfluss des Klimas auf Infektionenskrankheiten
Neben den genannten Faktoren hat auch der Klimawandel einen Einfluss 
auf Krankheitserreger, Übertragungswege und das Auftreten von Infektions-
krankheiten. Klimatische Veränderungen können beispielsweise zur Folge 
haben, dass krankheitsübertragende Tiere über längere Zeiträume aktiv sind 
und in neue Regionen vordringen [51, 52], dass neue Krankheitserreger auf-
kommen [53] oder auch, dass sich Menschen häufiger im Freien aufhalten 
und dadurch häufiger mit Erregern in Kontakt kommen. [54] Darüber hinaus 
treten bedingt durch den Klimawandel vermehrt Extremwetterereignisse wie 
Starkregen, Überschwemmungen und Hitzewellen auf, die eine Ausbreitung 
bestimmter Infektionskrankheiten begünstigen können. [55] 

Nach dem aktuellen wissenschaftlichen Kenntnisstand sind durch den Klima-
wandel unter anderem die folgenden Veränderungen zu erwarten:

	• Der Klimawandel verändert die Verbreitung von Vektoren**. Heimische 
Krankheitsüberträger können sich beispielsweise verstärkt ausbreiten 
oder vermehren. Vektoren aus tropischen und subtropischen Regionen 
können sich in Deutschland ansiedeln und Infektionskrankheiten auslö-
sen, die Menschen bisher nur von Reisen mitgebracht haben. [54]

	• Viele Krankheitserreger können über Wasser auf den Menschen übertra-
gen werden. Durch die klimatischen Veränderungen können sich einige 
Krankheitserreger im Wasser besser vermehren und in höherer Konzen-
tration vorkommen. Darüber hinaus ist zu erwarten, dass neue Krank-
heitserreger auftreten oder sich Mikroorganismen so anpassen, dass sie 
gesundheitlich relevant werden. [55]

	• Steigende Temperaturen, längere Sommer und Wetterbedingungen wie 
Niederschlag und Luftfeuchtigkeit können dazu beitragen, dass sowohl 
Lebensmittelinfektionen als auch Lebensmittelvergiftungen häufiger auf-

* Tiere oder Men-

schen, die Krankheits-

erreger aufnehmen 

und ihnen das Überle-

ben ermöglichen. [46]

** Lebewesen wie 

Mücken oder Zecken, 

die Krankheitserreger 

übertragen. [46]

0,1 % der Viren 

aus dem Tierreich, die 

potenziell Infektionen 

beim Menschen aus-

lösen können, sind bis-

lang entdeckt worden. 

[49]
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treten. [57] Das größte Risiko für Infektionen oder Vergiftungen durch 
Lebensmittel geht in Deutschland von Bakterien, Parasiten und Giftstoffen 
im Meer – den sogenannten marinen Biotoxinen – aus. [57]

	• Der Klimawandel wirkt sich darauf aus, wie sich Pilze verbreiten und wie 
gesundheitsschädlich sie für den Menschen sind. Zusammen mit Faktoren 
wie der veränderten Landnutzung, der veränderten Verbreitung von Wirts-
tieren und dem globalen Handel [58] trägt er dazu bei, dass sich infektiöse 
Pilzsporen stärker ausbreiten, bekannte Pilzarten in größeren Gebieten 
heimisch werden und neue Pilzarten auftreten können. [59]

Besondere Risiken für Menschen aus Risikogruppen
Für Menschen mit chronischen Erkrankungen wie Diabetes, Herz-Kreislauf- 
oder Lungenerkrankungen, immunsuppremierte Personen und Menschen 
mit Behinderungen haben Infektionskrankheiten aus verschiedenen Grün-
den eine besondere Relevanz. Durch eine geschwächte Immunabwehr und 
eingeschränkte körperliche Reserven sind sie grundsätzlich anfälliger für 
Infektionen und für schwerere Verläufe. [60] Darüber hinaus können Infek-
tionen die Symptome der bestehenden Erkrankung verschlechtern, Kom-
plikationen hervorrufen oder eine längere Genesung erfordern. Sie können 
langfristige oder auch bleibende Folgen wie Organschäden verursachen, 
wodurch sich bestehende Erkrankungen verschlimmern oder neue Erkran-
kungen und Behinderungen auftreten können. [61]

Ein weiteres Risiko stellen größere Infektionsausbrüche dar. Diese können 
die kontinuierliche Gesundheitsversorgung von Menschen mit chronischen 
Erkrankungen und Behinderungen beeinträchtigen – zum Beispiel, weil die 
Kapazitäten für Therapien, Rehabilitation oder Pflege reduziert sind. [62] 

Was die Selbsthilfe tun kann
Um das Risiko von Infektionen zu minimieren und die Ausbreitung von über-
tragbaren Krankheiten zu verhindern, können verschiedene Maßnahmen 
ergriffen werden. Die Maßnahmen können auf zwei Ebenen ansetzen: [63]

	• Eine Säule bilden die Maßnahmen des Gesundheitsschutzes, die von staat-
lichen, medizinischen und öffentlichen Institutionen und Einrichtungen 
umgesetzt werden, um die Gesundheit aller Menschen – unabhängig vom 
individuellen Verhalten – sicherzustellen. Die Maßnahmen können unter 
anderem darauf abzielen, Gesundheitsschädlinge zu bekämpfen, Infekti-
onsquellen zu ermitteln oder Teststrategien zu entwickeln, um Infektionen 
frühzeitig zu erkennen und weitere Ansteckungen zu verhindern.

	• Die zweite Säule des Infektionsschutzes sind Maßnahmen zur Gesund-
heitsförderung. Diese sollen Einzelpersonen befähigen, sich eigenständig 
vor Infektionen zu schützen und ihre Gesundheit zu erhalten.

Circa 100.000 Le-

bensmittelinfektionen 

werden in Deutschland 

pro Jahr gemeldet. Die 

Dunkelziffer liegt ver-

mutlich höher. [56]

Rund 1/3  
der Langzeitfolgen von 

Infektionskrankheiten 

kann zu Behinderun-

gen führen. [61]
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„Hygienemaßnahmen wie Händewaschen gehören 
neben Impfungen zu den wirksamsten präventiven 
Maßnahmen gegen Infektionskrankheiten.“ 
Bundesministerium für Gesundheit [64] 

Bereiche, in denen sich Handlungsmöglichkeiten für die Selbsthilfe bieten, 
sind unter anderem die Kommunikation mit Menschen aus Risikogruppen, 
Gesundheitsinformationen und ärztliche Beratung, das Fördern von For-
schung, kommunale Präventionsmaßnahmen, Weiterbildungen sowie die 
Verhaltens- und Verhältnisprävention. [65] 

In ihrer Beratung, in der gesundheitlichen Aufklärung, bei Treffen und Ver-
anstaltungen können Selbsthilfeverbände relevante Aspekte aufgreifen oder 
Aktionen planen, um die Gesundheitskompetenz zu stärken, Menschen aus 
Risikogruppen für Risiken zu sensibilisieren und ihre Gesundheit zu schüt-
zen. Um den Infektionsschutz in ihrer Stadt oder Kommune zu verbessern, 
können Selbsthilfeverbände Präventionsmaßnahmen vor Ort planen und zu-
sammen mit lokalen Akteur:innen umsetzen. Darüber hinaus können sie in 
ihrer (gesundheits-)politischen Arbeit Maßnahmen anregen und einfordern, 
die zum Beispiel Barrieren abbauen oder die Prävention stärken.

Die Arbeitshilfe Klimawandel und Infektionskrankheiten informiert über den 
Einfluss des Klimawandels auf die Verbreitung von Krankheitserregern und 
Krankheiten sowie die besonderen Risiken für Risikogruppen – wie beispiels-
weise Menschen mit chronischen Erkrankungen. Darüber hinaus werden 
präventive Maßnahmen beschrieben, um sich vor Infektionen zu schützen. 
Ergänzend zur Arbeitshilfe ist das Heft Infektions-Krankheiten und Klima-
Wandel in Leichter Sprache erschienen. Das Heft erklärt grundlegende 
Zusammenhänge und gibt Tipps zum Schutz vor Zecken und vor Vibrionen 
sowie einfache Tipps für den Alltag.

Das Bundesministerium für Gesundheit stellt auf seiner Webseite Gesund.bund.de eine um-
fassende Übersicht über Infektionen und Infektionskrankheiten zur Verfügung und informiert 
unter anderem über Ursachen, Symptome und Behandlungsmöglichkeiten. 

Das Bundesinstitut für Öffentliche Gesundheit stellt auf seiner Seite Infektionsschutz.de 
Hygienetipps vor, um sich im Alltag vor Infektionen zu schützen. Darunter sind auch frei nutz-
bare Infografiken zum richtigen Husten, Niesen und Händewaschen, die Sie beispielsweise für 
den Infektionsschutz im Büro einsetzen können.

Vor Reisen können Sie sich beim Auswärtigen Amt informieren. Medizinische Hinweise sind 
unter den Reise- und Sicherheitshinweisen des jeweiligen Landes aufgeführt.

INFOS PRINT

https://www.bag-selbsthilfe.de/fileadmin/user_upload/_Informationen_fuer_SELBSTHILFE-AKTIVE/Projekte/Klimakrise_und_Selbsthilfearbeit/Klimawandel_und_Infektionskrankheiten.pdf
https://www.bag-selbsthilfe.de/fileadmin/user_upload/_Informationen_fuer_SELBSTHILFE-AKTIVE/Projekte/Klimakrise_und_Selbsthilfearbeit/Infektions_Krankheiten_und_Klima_Wandel__in_Leichte_Sprache.pdf
https://www.bag-selbsthilfe.de/fileadmin/user_upload/_Informationen_fuer_SELBSTHILFE-AKTIVE/Projekte/Klimakrise_und_Selbsthilfearbeit/Infektions_Krankheiten_und_Klima_Wandel__in_Leichte_Sprache.pdf
https://gesund.bund.de/themen/infektionen-und-infektionskrankheiten
https://www.infektionsschutz.de/hygienetipps/
https://www.infektionsschutz.de/hygienetipps/
https://www.auswaertiges-amt.de/de/reiseundsicherheit/reise-und-sicherheitshinweise/uebersicht-navi
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Klima und Psyche

„Klimaschutz kann die Folgen des Klimawandels 
für den Planeten abschwächen und gleichzeitig die 
psychische Gesundheit und das Wohlbefinden der 
Engagierten fördern.“ 
Susan Clayton und McKenna F. Parnes, Psychologinnen, aus der Studie 
„Angst und Aktivismus als Antwort auf den Klimawandel“ [66] 

Das Erleben der Klimawandelfolgen oder auch nur das Wissen darum wirken 
sich auf vielfältige und komplexe Weise auf unser Wohlbefinden und unsere 
psychische Gesundheit aus. [67] Ein Engagement für den Klimaschutz kann 
grundsätzlich positive Gefühle wie Mut, Freude und Verbundenheit auslö-
sen, die sich auch in der Selbsthilfearbeit fördern lassen. Häufig kommen je-
doch auch unangenehme Gefühle wie Wut, Hilflosigkeit, Trauer oder Scham 
auf – etwa durch Nachrichten über Naturkatastrophen, durch Rückschläge 
im Engagement oder eine unzureichende Klimaschutzpolitik. [68]

Die psychologische Forschung hat mittlerweile verschiedene Klimagefühle 
benannt und untersucht, die im Zusammenhang mit dem Klimawandel frü-
her oder später auftreten. Wie intensiv diese Gefühle sind, wie Menschen sie 
bewerten und wie sie darauf reagieren, hängt von verschiedenen Faktoren 
ab – wie etwa der Fähigkeit und Bereitschaft, Gefühle wahrzunehmen, der 
psychologischen Distanz*, dem sozialen Umfeld, den Informationsquellen 
oder dem Problembewusstsein darüber, dass von den menschengemachten 
klimatischen Veränderungen eine Gefahr ausgeht. Diese Faktoren können 
die Gefühlswahrnehmung sowohl hemmen als auch verstärken. [70]

Ein gesundes Maß an Gefühlen
Selbst starke Klimagefühle sind zunächst angemessen, gesund und hilfreich. 
Sie sind ein elementarer Bestandteil im Klimaschutz und helfen dabei, dass 
Menschen sich der Bedrohung zuwenden und die Bewältigung der Krise ge-
meinschaftlich angehen. [70] Aus psychologischer Sicht problematisch wird 
es erst, wenn Menschen Gefühle gänzlich unterdrücken oder die Belastun-
gen so dauerhaft und stark werden, dass sie nicht mehr bewältigt werden 
können. Beide Extreme können belastend sein, bestehende Probleme ver-
stärken oder zum Entstehen psychischer Erkrankungen beitragen. [68] 

Symptome für ein ungesundes Ausmaß sind unter anderem, dass Menschen 
unangenehme Gefühle dauerhaft vermeiden oder Situationen, die diese aus-
lösen, dass sie alltägliche Handlungen nicht mehr bewältigen, ihren Appetit 

* Räumliche, zeitliche, 
soziale oder hypo-
thetische Entfernung 
eines Ereignisses. [69] 



Klima, Gesundheit und Selbsthilfe 15

verlieren, nicht mehr schlafen können oder Panikattacken haben. Sobald 
Symptome in einer solchen Deutlichkeit über längere Zeit auftreten, sollten 
Betroffene sich psychotherapeutische Hilfe suchen. [71]

Für die psychische und körperliche Gesundheit ist es gut, eine eigene Hal-
tung zum Klimawandel zu entwickeln, die damit verbundenen Gefühle ins 
eigene Erleben und Handeln zu integrieren [72] und einen gesunden und 
hilfreichen Umgang mit Gefühlen zu erlernen. Ein gesunder Umgang kann 
dazu beitragen, eine höhere Resilienz* gegenüber den Auswirkungen des 
Klimawandels und im Engagement für Klimaschutz zu erlangen.

Ein gesunder Umgang mit Gefühlen

Für die psychische Gesundheit ist es weder gut, Gefühle gänzlich zu vermeiden oder zu ver-
drängen noch wenn diese Überhand nehmen. 

Oft sind die psychischen Belastungen nicht direkt sichtbar, sondern werden 
wie der Klimawandel selbst allmählich stärker – was dazu führt, dass wir sie 
nicht direkt mit dem Klimawandel in Verbindung bringen. [74] Diese indi-
rekten Folgen können zum Beispiel auftreten, wenn wir Auswirkungen bei 
anderen Menschen beobachten, sich die eigene Gesundheit durch Umwelt-
einflüsse verschlechtert oder finanzielle Sorgen durch eine geringere Ar-
beitsleistung auftreten. Die indirekten Folgen erscheinen kurzfristig weniger 
dramatisch, können auf lange Sicht aber mehr Menschen betreffen und die 
Gesellschaft grundlegend beeinflussen. [75]

Extremwetter und psychische Gesundheit
Akute, schwere und direkte Effekte auf die psychische Gesundheit können 
Extremwetterereignisse und Naturkatastrophen haben. [75] Diese werden 
sich in Zukunft sowohl regional verschieben als auch häufiger und intensiver 
auftreten. [76] Zu den Ereignissen, deren Auftreten ohne Zweifel mit dem 
Klimawandel im Zusammenhang steht, zählen Dürreperioden und Wald 

* Widerstandsfähig-
keit gegenüber Her-
ausforderungen und 
Krisen. [73] 

Üben: Gefühle regulieren

Keine Gefühle Mittleres  
Gefühlsausmaß

Zu starke  Gefühle

Üben: Gefühle wahrneh-
men und differenzieren

Abbildung 5
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brände [76], heiße Tage* und Hitzewellen** sowie – in einzelnen Regionen – 
Starkregen und Überschwemmungen. [78] In Europa stellt Hitze unter allen 
Extremwetterern das größte Risiko dar. Auch wenn Hitzewellen seltener auf-
treten als Stürme und Überschwemmungen, richten sie – gemessen an der 
Zahl der Todesfälle – gesundheitlich den größten Schaden an. [79]

Die psychischen Folgen des Klimawandels 

Die psychische Gesundheit wird durch verschiedene, miteinander verbundene Faktoren 
beeinflusst. Mögliche Folgen sind ein vermindertes Wohlbefinden, psychische Erkrankungen 
oder eine Verschlechterung der sozialen Beziehungen.

Psychisch vulnerable Gruppen 
Die Höhe des individuellen Risikos und die Möglichkeiten zur Anpassung 
hängen von der Art, Stärke und Häufigkeit der klimawandelbedingten Be-
drohungen ab, der eigenen Vulnerabilität***, der Art, Stärke und Länge der 
Exposition**** sowie den vorhandenen Ressourcen. Die verschiedenen 
Faktoren greifen ineinander und können sich sowohl positiv als auch negativ 
verstärken – was darüber entscheidet, wie stark Wohlbefinden und psychi-
sche Gesundheit durch den Klimawandel beeinflusst werden. [82] 

Menschen, die bereits strukturell benachteiligt werden und ohnehin vulnera-
bel sind, tragen ein höheres Risiko dafür, dass sich ihre psychische Gesund-
heit bei Voranschreiten des Klimawandels verschlechtert. Dazu zählen Men-
schen mit bestehenden psychischen und chronischen Erkrankungen, Ältere, 
Frauen, Kinder, Jugendliche, von Armut betroffene Menschen und Menschen 
mit Migrationshintergrund. [67, 83] Menschen, bei denen mehrere Einfluss-
faktoren zusammenkommen, gelten als besonders vulnerabel.

* Lufttemperatur am 
Tag mindestens 30 
Grad. [35]

** Mehrere Tage in 
Folge mit ungewöhn-
lich hohen Tempera-
turen. [77]

Akut

Stetig

Krankheit

Persönlich

Gemein-
schaften

Öffentliche  
Einrichtungen

Exposition Vulnerabilität

Gefährdung Anpassungs-
fähigkeit

Risiko

Direkt

Indirekt

Stellvertretend, 
z. B. Nach-

richten oder 
beobachtete 

Folgen

Soziale  
Faktoren

*** Verwundbarkeit 
oder Verletzlichkeit. 
[80]

**** Biologischen, 
chemischen oder phy-
sikalischen Umwelt-
einflüssen ausgesetzt 
sein. [81]

Abbildung 6
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Materialien Klima und Psyche

Die Arbeitshilfe Klima und Psyche beschreibt detailliert, wie sich der Klimawandel auf unser 
Wohlbefinden und unsere psychische Gesundheit auswirkt und geht auf die besonderen 

Risiken für Menschen aus vulnerablen Personengruppen ein. Um einen 
gesunden Umgang mit der Krise zu ermöglichen und die Resilienz zu 
stärken, zeigt die Arbeitshilfe außerdem Ideen zum Aktivwerden auf – 

wie etwa das Üben von Achtsamkeit. Dieses Thema greift auch das Heft 
Klimawandel und Gefühle auf. Es erklärt in Leichter Sprache den Klimawandel 

und Klimagefühle und stellt zwei Achtsamkeitsübungen vor. 

In Folge 25 des Selbsthilfe-Podcasts sind Lea Dohm, Diplom-
Psychologin und psychologische Psychotherapeutin von der 
Deutschen Allianz Klimawandel und Gesundheit (KLUG), und 
Armin Rösl von der Deutschen Depressionsliga zu Gast. Sie 
sprechen unter anderem darüber, welche Klimagefühle der 
Klimawandel auslöst und wie wir mit unangenehmen Gefühlen 
gesund umgehen können.

Zum Auftakt des Projektjahrs 2024/2025 hat Lea Dohm von KLUG einen Vortrag über den 
Zusammenhang von Klima und Psyche gehalten. Darin spricht sie darüber, wie sich der 
Klimawandel auf unser Wohlbefinden auswirkt und wie Klimaschutz Menschen dabei helfen 
kann, zufriedener und zuversichtlicher zu werden. Einen Mitschnitt des Vortrags gibt es in 
der Klima-Playlist auf YouTube. 

Eine kurze Zusammenfassung über mögliche Folgen für die 
Psyche und Wege für mehr Resilienz bietet der Erklärfilm 
über Klima und Psyche. Darüber hinaus sind zwei Videos in 
Deutscher Gebärdensprache entstanden. Das erste Video 
erklärt, was Klimagefühle und Resilienz sind. Das zweite Video 
stellt die Achtsamkeitsübung 3-Minuten-Atemraum vor.

INFOS PRINT

INFOS AUDIO

INFOS VIDEO

https://www.bag-selbsthilfe.de/fileadmin/user_upload/_Informationen_fuer_SELBSTHILFE-AKTIVE/Projekte/Klimakrise_und_Selbsthilfearbeit/Klima_und_Psyche.pdf
https://www.bag-selbsthilfe.de/fileadmin/user_upload/_Informationen_fuer_SELBSTHILFE-AKTIVE/Projekte/Klimakrise_und_Selbsthilfearbeit/BAG_Leichte_Sprache_Klima-Wandel_und_Gefuehle.pdf
https://open.spotify.com/episode/3BZPfdajLOSjEjkwgcyUkV
https://www.youtube.com/watch?v=2zMpxBtilyU&list=PLGOBAS8KlQu_Dvta52zi5fxBblP7Je8-9&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=5_C6KM7SXHU&list=PLGOBAS8KlQu_Dvta52zi5fxBblP7Je8-9&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=5_C6KM7SXHU&list=PLGOBAS8KlQu_Dvta52zi5fxBblP7Je8-9&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=oqb1gJ04Kv0&list=PLGOBAS8KlQu_Dvta52zi5fxBblP7Je8-9&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=xhbX6LbJAmc&list=PLGOBAS8KlQu_Dvta52zi5fxBblP7Je8-9&index=7
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Klimagesunde Ernährung

„Ernährung ist der stärkste Hebel, um die mensch-
liche Gesundheit und die ökologische Nachhaltigkeit 
auf der Erde zu optimieren.“ 
EAT-Lancet-Kommission [84] 

Unser Nahrungsmittelsystem hat sich in den letzten 50 Jahren grundlegend 
verändert. Ungesunde, kalorienreiche Ernährungsweisen mit hohen Anteilen 
hoch verarbeiteter und tierischer Lebensmittel haben sich weltweit verbrei-
tet. [85] Vor allem westliche Ernährungsweisen – mit vielen nährstoffarmen, 
energiedichten* Lebensmitteln, viel rotem Fleisch, anderen tierischen und 
verarbeiteten Lebensmitteln, gesättigten Fettsäuren, Salz und Zucker – ste-
hen in Verbindung mit unterschiedlichen Gesundheitsrisiken. [87] 

Hinzu kommen erhebliche Umwelt- und Klimabelastungen, die auf unse-
re Ernährung zurückzuführen sind. Das Nahrungsmittelsystem trägt dazu 
bei, dass sich die gegenwärtigen Umweltprobleme wie Treibhauseffekt und 
Klimawandel sowie Extremwetterereignisse wie Dürre und Starkregen ent-
wickeln und verschärfen. [88] Es verursacht hohe Emissionen, beansprucht 
große Mengen Land, beeinflusst die Trinkwasserversorgung, verunreinigt 
Wasser und Böden und senkt die Artenvielfalt von Flora wie Fauna. All das 
macht unsere Ernährung zum größten Verursacher für Umweltzerstörung 
und das Überschreiten planetarer Grenzen. [84]

Vergleich der aktuellen zur optimalen Verzehrmenge

Die Angaben zeigen, wie viel Prozent die aktuellen Verzehrmengen in Deutschland 
an den empfohlenen Verzehrmengen der Planetary Health Diet ausmachen.

* Energiegehalt von 

Lebensmitteln (Kiloka-

lorien oder Kilojoules) 

pro Gewichtseinheit 

(Gramm oder 100 

Gramm). [86]
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Eine Möglichkeit, wie wir den gesundheitlichen, ökologischen und klimati-
schen Auswirkungen der Ernährung begegnen und alle Menschen gesund 
und nachhaltig ernähren können, hat die EAT-Lancet-Kommission* im Jahr 
2019 vorgestellt: Die Planetary Health Diet ist eine wissenschaftliche Ernäh-
rungsempfehlung für eine ausgewogene und nachhaltige Ernährung und 
liefert zeitgleich Strategien für einen grundlegenden Wandel in der Landwirt-
schaft und der Ernährungsweise der Menschen. [84]

Nach Einschätzung der Kommission ist eine Umstellung auf ausgewogene, 
pflanzenbasierte Ernährungsweisen wie die Planetary Health Diet gesünder, 
günstiger und nachhaltiger als die derzeitigen Essgewohnheiten. [89]

Wie sehen die Empfehlungen aus? 
Ein Teller, der den Empfehlungen der Planetary Health Diet entspricht, ist 
etwa zur Hälfte mit Obst und Gemüse gefüllt. Die andere Hälfte besteht 
hauptsächlich aus Vollkornprodukten, Hülsenfrüchten und Nüssen sowie 
ungesättigten Pflanzenölen. Stärkehaltiges Gemüse, tierische Produkte und 
Zucker sind nur in kleinen Mengen enthalten. [84] Die Lebensmittelgruppen, 
die auf dem deutschen „Durchschnittsteller” aktuell zu kurz kommen und 
die viele gesundheitliche und ökologische Vorteile haben, sind: [90]

Obst und Gemüse: Obst und Gemüse enthalten eine Vielzahl an Vitaminen, 
Mineralstoffen, Ballaststoffen und sekundären Pflanzenstoffen. Letztere 
reduzieren unter anderem Entzündungsprozesse, senken den Blutdruck 
und regen das Immunsystem an. Am gesündesten ist Obst unverarbeitet. 
Die ökologischen Auswirkungen von Obst und Gemüse sind verglichen mit 
tierischen Produkten gering. Sie können Umwelt und Klima jedoch indirekt 
belasten, da sie in Privathaushalten am meisten weggeworfen werden.

Hülsenfrüchte: Hülsenfrüchte sind wichtige Energie- und Proteinlieferanten 
und haben verglichen mit Obst und Gemüse eine deutlich höhere Nähr-
stoffdichte. Geschälte Hülsenfrüchte wirken präbiotisch und positiv auf die 
Darmflora. Die Produktion von Hülsenfrüchten verbraucht mehr Treibhaus-
gase als die meisten Gemüsearten. Im Vergleich zu tierischen Produkten und 
Proteinen ist der Fußabdruck jedoch deutlich geringer. Der großflächige, 
ökologisch fatale Sojaanbau ist größtenteils auf Futtermittel zurückzuführen.

Getreide: Getreide ist weltweit das wichtigste Grundnahrungsmittel. Ge-
sundheitlich besonders bedeutsam sind Vollkornprodukte, da sie sehr viel 
mehr Nährstoffe enthalten als Weißmehlprodukte oder geschälter Reis. Der 

* Kommission aus 

37 Wissenschaftler:in-

nen aus Disziplinen 
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ökologische Einfluss von Getreide hängt davon ab, wann, wo und wie es an-
gebaut wird. Treibhausgasausstoß und Wasserverbrauch sind im Vergleich 
zu anderen Lebensmitteln jedoch relativ gering.

Nüsse: Nüsse versorgen den Körper mit Proteinen und Ballaststoffen und 
wirken positiv auf die Darmflora. Der Verzehr von Nüssen kann dazu beitra-
gen, verschiedenen chronischen Erkrankungen vorzubeugen. Wie sich der 
Anbau auf die Umwelt auswirkt, hängt von der Sorte ab. Der Treibhausgas-
ausstoß ist verglichen mit anderen Lebensmitteln relativ gering.

Samen: Pflanzensamen sind sehr reich an Nährstoffen. Ölsamen wie Kürbis-
kerne, Sesam oder Leinsamen sind gute Quellen für ungesättigte Fettsäuren, 
hochwertiges Protein sowie verschiedene Vitamine und Mineralstoffe. Zum 
ökologischen Fußabdruck von Samen gibt es wenige Studien. Den höchsten 
Treibhausgasausstoß und Wasserverbrauch hat Sesam.

Warum „gesund“ nicht gleich gesund ist
Die Planetary Health Diet gibt keine festen Verzehrmengen vor. Auswahl und 
Zusammenstellung der Lebensmittel kann flexibel an Bedarfe und Vorlieben 
angepasst werden und ist zudem regional unterschiedlich. Kurz gesagt: Eine 
gesunde und nachhaltige Ernährung sieht für jeden Menschen anders aus. 
[84] Hinzu kommt, dass die Empfehlungen beispielsweise krankheitsbedingt 
abweichen können und daher individuell betrachtet werden müssen. Welche 
Potenziale und Grenzen die Planetary Health Diet für Menschen mit chroni-
schen Erkrankungen haben kann, ist in der Arbeitshilfe „Essen für Gesund-
heit und Klima“ (siehe Seite 21) ausführlicher beschrieben.

Grundsätzlich haben ausgewogene, pflanzenbasierte Ernährungsweisen gro-
ße präventive und therapeutische Potenziale. Die Wissenschaftler:innen der 
EAT-Lancet-Kommission schätzen, dass sich 19 bis 24 Prozent der weltweiten 
Todesfälle unter der erwachsenen Bevölkerung auf diese Weise verhindern 
ließen. [84] Ob und wie sie sich die Potenziale entfalten, hängt jedoch von 
vielen Faktoren ab. Neben der Ernährung sind das zum Beispiel das Maß an 
körperlicher Aktivität, die Genetik und das psychosoziale Stresslevel. [91] 

Was die Selbsthilfe tun kann
Damit sich mehr Menschen klimagesund ernähren (können), braucht es eine 
umfassende Verhaltens- und Verhältnisprävention [92] – wobei das Ändern 
der Verhältnisse als wirksamer angesehen wird als Versuche, das individu-
elle Verhalten zu ändern. [93] Selbsthilfeverbände können dazu beitragen, 
die sozialen, politischen und wirtschaftlichen Rahmenbedingungen so zu 
verändern, dass sie gesunde Verhaltensweisen und körperliche Aktivitäten 
einfacher, zugänglicher und attraktiver machen. Darüber hinaus können sie 
zum Beispiel entsprechende Beratungsangebote schaffen.
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Materialien zu Klima, Gesundheit und Ernährung

Die Arbeitshilfe Essen für Gesundheit und Klima beschreibt die Auswirkun-
gen der Ernährung auf unsere Gesundheit, die Umwelt und das Klima, 

stellt die Planetary Health Diet vor und geht auf deren Potenziale 
und Grenzen für Menschen mit chronischen Erkrankungen ein. Am 
Ende der Arbeitshilfe finden sich außerdem ein paar gesunde und 
klimafreundliche Rezepte zum Nachkochen.

Auf einen Aspekt aus der Arbeitshilfe geht Folge 34 des Selbsthilfe-Podcasts im Detail ein: 
die antientzündliche Ernährung. Darüber tauschen sich die Gästinnen Petra Hellmich, 
Diätassistentin und medizinische Ernährungsberaterin, und Natascha Lowitzki, Leiterin 
einer Endometriose-Selbsthilfegruppe in Hannover, aus. Petra Hellmich ist noch einmal 
in Folge 36 über Ernährungspsychologie zu Gast. Darin spricht sie mit Michael Wirtz von 
der AdipositasHilfe Deutschland über die Gründe, warum Menschen essen, was sie essen 
und wie sie es schaffen können, sich langfristig gesünder zu ernähren.

Zum Schwerpunkt Ernährung sind zwei Videos in Deutscher Gebärdensprache entstan-
den. Das erste Video erklärt die allgemeinen Zusammenhänge von Klima, Gesundheit 
und Ernährung. Das zweite Video beschreibt die Planetary Health Diet als eine 
Möglichkeit, sich gesund und klimafreundlich zu ernähren. 

Um das Thema Ernährung praktisch anzugehen, fanden außerdem mehrere 
Kochabende über gesundes und klimafreundliches Essen statt. Von der 
ersten Veranstaltung im Dezember 2024, die mit dem Team von Culinary 
Medicine Deutschland durchgeführt wurde, gibt es vier Mitschnitte zum 
Nachkochen der Rezepte: die Kichererbsenpaste Hummus, das italieni-
sche Brot Focaccia, die marokkanische Linsensuppe Shorbat-Adas und als 
Dessert einen Apfel-Birnen-Crumble.

INFOS PRINT

INFOS AUDIO

INFOS VIDEO

https://www.bag-selbsthilfe.de/fileadmin/user_upload/_Informationen_fuer_SELBSTHILFE-AKTIVE/Projekte/Klimakrise_und_Selbsthilfearbeit/Essen_fuer_Gesundheit_und_Klima.pdf
https://open.spotify.com/episode/5oPo673In7QVGFIXvagOx6?si=t9yOWxm4TGm1vKWr-TTXnw
https://open.spotify.com/episode/0Jih6LVGcXiVgAMtBDQHLp?si=1jLryi59TCSZF-N5bX_ynQ
https://www.youtube.com/watch?v=s3nmL-q6k4M&list=PLGOBAS8KlQu_Dvta52zi5fxBblP7Je8-9&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=s3nmL-q6k4M&list=PLGOBAS8KlQu_Dvta52zi5fxBblP7Je8-9&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=kbg6TMWSHaE&list=PLGOBAS8KlQu_Dvta52zi5fxBblP7Je8-9&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=AdV9HsNAw3w&list=PLGOBAS8KlQu_Dvta52zi5fxBblP7Je8-9&index=14
https://www.youtube.com/watch?v=b3YQiymBP5U&list=PLGOBAS8KlQu_Dvta52zi5fxBblP7Je8-9&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=oZuNBuj8KYo&list=PLGOBAS8KlQu_Dvta52zi5fxBblP7Je8-9&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=S-XSOx1fyvg&list=PLGOBAS8KlQu_Dvta52zi5fxBblP7Je8-9&index=9


22 Klima, Gesundheit und Selbsthilfe

Klimaschutz in der 
Verbandsarbeit

„Jeder Sektor, jede Gruppe, jeder Mensch kann entde-
cken, wo, wann und mit wem etwas angestoßen wer-
den kann. Jeder Mensch ist begabt, kreativ zu handeln 
und Unerwartetes zu erreichen.“ 
Martin Herrmann, Deutsche Allianz Klimawandel und Gesundheit [94] 

Selbsthilfeverbände von Menschen mit Behinderungen und chronischen 
Erkrankungen tragen eine besondere Verantwortung, die Gesundheit ihrer 
Mitglieder zu schützen. Aus diesem Grund ist der Klimawandel für sie ein 
relevantes, unumgängliches und zeitkritisches Thema. Der Klimawandel wird 
sich – ohne ein schnelles Entgegenwirken – zu einer menschengemachten 
Gesundheitskrise auswachsen, von der Menschen aus vulnerablen Gruppen 
besonders betroffen sein werden.

Um die gesundheitlichen Folgen abzumildern, sind für die Selbsthilfearbeit 
Klimaschutz* und Klimaanpassung** gleichermaßen bedeutend – wobei die 
Möglichkeiten der Anpassung bei einem ungebremsten Voranschreiten des 
Klimawandels irgendwann an ihre Grenzen geraten. Selbst technologische 
Fortschritte werden dagegen nichts ausrichten können. Um den Gesund-
heitsschutz in Zukunft überhaupt gewährleisten zu können, sollte das primä-
re Ziel immer das Abmildern der Erderwärmung sein.

Engagement für Klima- und Gesundheitsschutz
Um das Klima und damit auch die Gesundheit zu schützen, können sich 
Selbsthilfeaktive und -verbände auf verschiedenen Ebenen engagieren (siehe 
Seite 23). Selbst ein Engagement im direkten Umfeld kann nach und nach 
eine große Wirkung entfalten. Verbände können aktiv werden, indem sie:

	• ihre Verbandsarbeit nachhaltig gestalten und Emissionen reduzieren,

	• als Vorreiter und Vorbild andere Menschen inspirieren und motivieren,

	• ihre individuellen Erfahrungen und Kompetenzen, die sich aus der eigenen 
Betroffenheit ergeben, mit anderen Menschen teilen,

	• Schutzmaßnahmen auf politischer Ebene einfordern und vorantreiben. 

Zwar haben die Selbsthilfe, ihre Mitarbeiter:innen und Mitglieder nicht die 
großen Hebel für Emissionseinsparungen oder den notwendigen strukturel-

* Maßnahmen, die auf 

die Begrenzung der 

globalen Erwärmung 

abzielen. [95]

** Anpassung an 

gegenwärtige oder er-

wartbare Klimafolgen, 

um Risiken und Schä-

den zu minmieren. [96]
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len Wandel in der Hand. Sie können aber in ihrem jeweiligen Wirkungskreis 
Lösungen im Kleinen anregen, unterstützen und gestalten. Eine große Trans-
formation wie der Wandel zu einer klimafreundlichen Arbeits- und Lebens-
weise entsteht letztlich aus vielen kleinen Transformationen, die zusammen-
wirken und reale Utopien bilden. Diese Utopien kommen nicht „von oben“. 
Menschen und Gemeinschaften müssen sie in ihren eigenen Lebenswelten 
entwerfen und erproben. [97]

Positive Einflussmöglichkeiten im Fokus
Für ein Engagement in der Selbsthilfe bietet sich vor allem der ökologische 
Handabdruck an, der oft als Pendant zum CO2-Fußabdruck beschrieben 
wird. Beim Handabdruck geht es nicht um den Einfluss individueller Verhal-
tensänderungen. Das Engagement zielt vielmehr darauf ab, gesellschaftliche 
Veränderungen anzustoßen und die Rahmenbedingungen mitzugestalten, 
sodass sie ein klimafreundliches und gemeinwohlorientiertes Handeln er-
leichtern. Möglichkeiten, dies zu erreichen, sind zum Beispiel Gespräche 
über Klimaschutz, um ein Bewusstsein für klimafreundliches Verhalten zu 
schaffen, Geldanlagen bei ökologischen Banken, Spenden für Umwelt- und 
Klimaschutz oder auch politisches Engagement. [98]

Strukturelle Grenzen für Klimaschutz
Dem Engagement für Klimaschutz sind allerdings noch viele strukturelle 
Grenzen gesetzt, die ein klimafreundliches Verhalten erschweren oder un-
möglich machen. Viele Bemühungen, Menschen zum Handeln zu motivieren, 
stehen in Konkurrenz zu unserer Lebenswirklichkeit. Bevor wir Verhaltens-
änderungen einfordern, stellt sich die Frage: Besteht überhaupt die Möglich-
keit, anders zu handeln? Lautet die Antwort “nein”, können Verbände dabei 
helfen, neue Möglichkeiten zu schaffen. [99]

Die BAG SELBSTHILFE möchte Selbsthilfeverbände, ihre Mitarbeiter:innen 
und Mitglieder dazu aufrufen, den notwendigen gesellschaftlichen Wandel 
mitzugestalten und für eine lebenswerte Zukunft aller Menschen einzutre-
ten. Dabei geht es nicht um direktive Vorgaben für mehr Klimaschutz, son-
dern um ein Angebot zum Reflektieren und Mitmachen. Mit unserem Strate-
giepapier zur klimafreundlichen Verbandsarbeit (siehe Seite 24) möchten 
wir andere inspirieren und motivieren, vorhandene Stellschrauben zu nut-
zen und neue Ideen zur klimafreundlichen Verbandsarbeit zu entwickeln. 
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Um Klimaschutz nicht als zusätzliche Verpflichtung und Belastung wahrzu-
nehmen, empfiehlt es sich, Maßnahmen mit bestehenden Aufgaben und 
Projekten zu verknüpfen. Hierbei reichen oftmals schon kleine Anpassungen, 
um die Verbandsarbeit nachhaltiger zu gestalten.

„Klimaschutz ist für unsere eigene Gesundheit von 
Vorteil – zum Beispiel durch die gesündere Ernährung 
und das Mehr an Bewegung. Gleichzeitig tun wir et-
was für die Gesundheit von all unseren Mitmenschen 
und von zukünftigen Generationen.“ 
Veronika Bäcker, Deutsche MigräneLiga [100]

Um die Themen Nachhaltigkeit und Klimaschutz im Verband anzustoßen 
oder auszubauen, braucht es – je nach Art und Größe des Vorhabens – zu-
sätzliche personelle und finanzielle Ressourcen. Hierfür gibt es eine Vielzahl 
öffentlicher und privater Fördermittel, die Verbände in Anspruch nehmen 
können. Zusätzlich dazu lassen sich die Töpfe der Selbsthilfeförderung oft-
mals für eine Förderung von Klimaschutz- und Nachhaltigkeitsprojekten nut-
zen. Auch die Selbsthilfeförderung der gesetzlichen Krankenkassen kommt 
mit Blick auf Gesundheitsschutz und Prävention dafür infrage. 

Die BAG SELBSTHILFE steht Verbänden gern beratend zur Seite, um  
Förderquellen mit Klimaschutz und Nachhaltigkeit zu kombinieren.

Die Arbeitshilfe Klimawandel und Selbsthilfearbeit befasst sich mit Strategien für eine klima-
freundlichen Verbandsarbeit. Sie beschreibt unter anderem psychologische und kommuni-
kative Aspekte sowie den Einfluss einzelner Arbeitsbereiche auf Treibhausgasemissionen, 
stellt Beispiele aus der Praxis vor und zeigt Möglichkeiten zum klimafreundlichen Arbeiten, 
Planen und Handeln auf. Als Inspiration zum Anfangen wurden am Ende des Strategiepapiers 
thematische Checklisten zusammengestellt. Sie zeigen mögliche Stellschrauben auf und 
leben von den Ideen, die in den Verbänden entstehen. Eine Zusammenfassung möglicher 
Maßnahmen finden Sie auf der Seite 25.

Mit dem Handabdruck-Test können Verbände herausfinden, welche Hebel sie in der Hand ha-
ben und Inspiration für ihr Engagement im Klimaschutz finden. Auf der Seite 

finden sich außerdem eine Ideensammlung und Bildungsmaterialien.

Die Psychologists for Future stellen in ihrem Spickzettel Let‘s talk about 
the crisis!? Tipps für Aktive vor, um Gespräche über den Klimawandel zu 
vereinfachen.

INFOS PRINT

https://www.bag-selbsthilfe.de/informationen-fuer-selbsthilfe-aktive/selbsthilfefoerderung/selbsthilfefoerderung-der-krankenkassen/-verbaende
https://www.bag-selbsthilfe.de/fileadmin/user_upload/_Informationen_fuer_SELBSTHILFE-AKTIVE/Projekte/Klimakrise_und_Selbsthilfearbeit/Strategien_zur_klimafreundlichen_Verbandsarbeit.pdf
https://www.handabdruck.eu/handabdruck-test/
https://www.psy4f.org/wp-content/uploads/2023/08/PsyFF-Spickzettel-fuer-Aktive-Nr-1-Basics-fuer-Gespraeche.pdf
https://www.psy4f.org/wp-content/uploads/2023/08/PsyFF-Spickzettel-fuer-Aktive-Nr-1-Basics-fuer-Gespraeche.pdf
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CHECKLISTE:  

Klimafreundlich arbeiten

Zu einem ökologischen Stromanbieter wechseln. Hierbei auf eine 
verlässliche Zertifizierung wie das Grüner-Strom-Label achten. Hilfe bei 
der Suche bietet der Ökonstromfinder wirklich-grün.de.

Zu einer ethisch-ökologischen Bank wechseln. Der Fair Finance Guide hat 
19 deutsche Banken auf Nachhaltigkeit überprüft.

Erinnerungshilfen im Büro anbringen – zum Beispiel zum Ausschalten 
von Licht und elektrischen Geräten nach Feierabend oder zum Ressour-
censparen beim Drucken.

Cloud-Speicher und Online-Postfächer regelmäßig aufräumen und nicht 
benötigte Daten und E-Mails löschen.

Tipps für richtiges Heizen vom Umwelbundesamt beachten.

Büroabfälle gemäß der städtischen Vorgaben trennen.

Recyceltes Druckerpapier verwenden und „beidseitiges Drucken und 
Kopieren“ als Voreinstellung einspeichern.

Kreislaufwirtschaft fördern. Sie können Sie zum Beispiel gebrauchte Ge-
räte kaufen und weitergeben, was nicht mehr benötigt wird.

Für Präsenzveranstaltungen Tagungsorte auswählen, die eine gute An-
bindung zum öffentlichen Nahverkehr haben, die nachhaltig sind und 
nachhaltig arbeiten. Suchportale für nachhaltige Unterkünfte sind unter 
anderem Bio Hotels und Good Travel.

Auf Veranstaltungen pflanzenbasiertes Catering anbieten, idealerweise 
mit regionalen und saisonalen Bio-Lebensmitteln.

https://www.gruenerstromlabel.de/
https://wirklich-gruen.de/
https://www.fairfinanceguide.de/
https://www.umweltbundesamt.de/umwelttipps-fuer-den-alltag/richtiges-heizen-schuetzt-das-klima-den-geldbeutel#gewusst-wie
https://www.biohotels.info/
https://goodtravel.de/


 

Klimaanpassung im 
Gesundheitswesen

Der Klimawandel wird das Gesundheitswesen in den kom-
menden Jahrzehnten tiefgreifend verändern. Um die Gesund-

heit aller Menschen zuverlässig zu schützen, muss sich das Gesund-
heitswesen in allen Bereichen anpassen und weiterentwickeln. Ein 
Beitrag von Dr. Martin Danner, Geschäftsführer der BAG SELBSTHILFE.

Schon heute zeigt sich, dass steigende Temperaturen, häufigere Hitzewellen, 
Extremwetterereignisse und veränderte ökologische Bedingungen direkte 
und indirekte Auswirkungen auf unsere Gesundheit haben. Krankenhäuser, 
Pflegeeinrichtungen und ambulante Dienste stehen vor der Aufgabe, ihre 
Strukturen so weiterzuentwickeln, dass sie sowohl auf akute Belastungen 
reagieren können als auch langfristig resilienter werden.

Gesundheitsschutz an heißen Tagen
Ein zentraler Bereich der Klimaanpassungen ist das Hitzemanagement. 
Gesundheitseinrichtungen benötigen bauliche Anpassungen wie eine ver-
besserte Dämmung, Verschattungssysteme, eine natürliche Kühlung und 
eine energieeffiziente Klimatisierung. Gleichzeitig müssen Arbeitsabläufe 
flexibler gestaltet werden, um Personal und Patient:innen in Hitzeperioden 
zu schützen. In der Aus- und Weiterbildung müssen medizinische Fachkräfte 
verstärkt auf hitzebedingte Erkrankungen, Atemwegsprobleme durch Luft-
verschmutzung und Infektionskrankheiten vorbereitet werden, die durch 
klimatische Bedingungen neu der vermehrt auftreten können. 

Nachhaltigkeit im Gesundheitswesen (politisch) fördern
Parallel dazu wächst der Druck, das Gesundheitswesen selbst nachhaltiger 
zu gestalten. Viele Einrichtungen gelten als energieintensiv, weshalb Maß-
nahmen zur Reduktion von Treibhausgasmissionen, zur Abfallvermeidung 
und zur nachhaltigen Beschaffung zunehmend an Bedeutung gewinnen. Auf 
politischer Ebene werden verschiedene Initiativen diskutiert, die den Rah-
men für diese Transformation setzen sollen. Dazu gehören Programme zur 
Förderung klimaneutraler Krankenhausinfrastruktur – etwa durch Investitio-
nen in energieeffiziente Gebäudetechnik oder erneuerbare Energien – und 
zur Reduktion von Einwegmaterialien im Gesundheitswesen. 

60 % der Ärzt:innen 

passen die Medikation 

ihrer Patient:innen bei 

Hitze selten oder gar 

nicht an. [101]

5 % der deutschen 

Treibhausgasemmis-

sionen werden durch 

den Gesundheitssek-

tor verursacht. [102]
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Um klimabedingte Gesundheitsfolgen noch besser zu verstehen und wirk-
same Schutzmaßnahmen ergreifen zu können, muss die Forschung weiter 
unterstützt werden. Zur Stärkung der öffentlichen Gesundheitsdienste 
braucht es wirksame Anpassungsstrategien, um klimabedingte Gesundheits-
risiken frühzeitig zu erkennen und zu kommunizieren. 

„Die Politik muss den Rahmen für die notwenige 
Transformation setzen und wirksame Maßnahmen 
wie eine nachhaltige Beschaffung fördern.“

Eine sichere Versorgung in Notlagen
Durch den Klimawandel und die daraus resultierenden Veränderungen rückt 
auch die Versorgungssicherheit stärker in den Fokus. Nicht nur Gesundheits-
einrichtungen, sondern auch Menschen mit chronischen Erkrankungen und 
Behinderungen sind auf eine kontinuierliche Versorgung mit medizinischen 
Produkten angewiesen. Extremwetterereignisse können relevante Lieferket-
ten unterbrechen, weshalb robuste Logistiksysteme, regionale Lagerhaltung 
und alternative Beschaffungswege wichtiger werden. 

Wissen über Klimafolgen und Prävention
„Last but not least“ muss die Gesundheitskompetenz der Bürger:innen ge-
stärkt werden. Vor allem vulnerable Personengruppen müssen über die 
gesundheitlichen Folgen des Klimawandels aufgeklärt werden und das not-
wendige Wissen an die Hand bekommen, um mit diesen Folgen umzugehen. 
Die Selbsthilfe kann hierzu einen wichtigen Beitrag leisten.

Durch die beschriebenen Schritte entsteht ein Gesundheitswesen, das nicht 
nur auf die Herausforderungen des Klimawandels reagiert, sondern struktu-
rell darauf vorbereitet ist. Nur so kann die Gesundheit der Bevölkerung auch 
unter veränderten Bedingungen zuverlässig geschützt werden.

Die Zentrale Ethikkommission der Bundesärztekammer lenkt in ihrer Stellungnahme 
Planetary Health und ärztliche Verantwortung den Blick auf ärztliche Handlungsfelder 
zum öffentlichen Gesundheitsschutz.

Die Deutsche Allianz Klimawandel und Gesundheit stellt in dem Rahmen-
werk Klimagerechte Gesundheitseinrichtungen verschiedene Handlungs-
felder vor, um den ökologischen Fußabdruck zu reduzieren und bis 2035 
ein klimaneutrales Gesundheitssystem zu erreichen.

INFOS PRINT

https://www.zentrale-ethikkommission.de/stellungnahmen/planetary-health-2026
https://www.klimawandel-gesundheit.de/klug-veroeffentlicht-rahmenwerk-fuer-klimaneutrale-gesundheitseinrichtungen/
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Inklusiver und barrierefreier 
Katastrophenschutz

„Die Vertragsstaaten ergreifen (...) alle erforderlichen 
Maßnahmen, um in Gefahrensituationen, einschließ-
lich bewaffneter Konflikte, humanitärer Notlagen und 
Naturkatastrophen, den Schutz und die Sicherheit von 
Menschen mit Behinderungen zu gewährleisten.”
Artikel 11, UN-Behindertenrechtskonvention [103]

Notsituationen wie Großschadenslagen* und Katastrophen beeinträchtigen 
Gemeinschaften so stark, dass sie die Folgen meist nicht mehr eigenständig 
bewältigen können und auf Hilfe von außen angewiesen sind. Katastrophen 
sind – gemessen an Ausmaß, Gefahrenpotential und Komplexität – beson-
ders schwerwiegend für Gemeinschaften oder die gesamte Gesellschaft. 
Sie gefährden und schädigen Menschen, Tiere, Umwelt und Infratrukturen, 
zerstören Lebensgrundlagen und schränken sowohl die gesundheitliche 
Versorgung als auch die Versorgung mit lebensnotwendigen Gütern ein. Der 
Katastrophenschutz hat die Aufgabe, die gesamte Bevölkerung vor Gefahren 
und Schäden, die von solchen Ereignissen ausgehen, zu schützen. [104, 105]

Klima und Katastrophenschutz
Der Klimawandel bringt – vor allem durch häufigere und intensivere Extrem-
wetterereignisse – neue Herausforderungen für die Katastrophenvorsorge 
und den Katastrophenschutz mit sich. [106] So können beispielsweise Dür-
ren durch niedrige Pegelstände in Flüssen zu Lieferengpässen und Preisstei-
gerungen führen. Starkregenereignisse können Verkehrswege blockieren, 
Telefonleitungen schädigen, die Energie- und Trinkwasserversorgung oder 
die Abwasserentsorgung unterbrechen und die Einsatzfähigkeit der Ret-
tungskräfte oder die Gesundheitsversorgung beeinträchtigen. [107]

Menschen mit Behinderungen sind in Notsituationen oft besonders ge-
fährdet. Ihr Risiko zu sterben, ist unverhältnismäßig hoch. Zugänge zu 
lebensnotwendigen Diensten oder Gütern können eingeschränkt sein. [108] 
Darüber hinaus werden sie in Gefahrensituationen vermehrt Opfer von 
Missbrauch, werden vernachlässigt oder zurückgelassen. Diese Umstände 
führen zu weitreichenden Menschenrechtsverletzungen. Besonders gefähr-
det sind ältere Menschen, Frauen und Kinder mit Behinderungen. [109]

* Ereignis mit einer 

großen Anzahl an 

Betroffenen und/oder 

erheblichen Sach- oder 

Umweltschäden. [104]
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Das Hochkommissariat für Menschenrechte der Vereinten Nationen hat 
2015 eine Studie zum Thema veröffentlicht. Um eine gleichberechtigte und 
diskriminierungsfreie Nothilfe zu gewährleisten und Menschen mit Behinde-
rungen in Gefahrensituationen zu schützen, müssen Kommunen und lokale 
Akteur:innen unter anderem folgende Maßnahmen treffen: [110]

	• Organisationen, die sich für die Belange von Menschen mit Behinderun-
gen einsetzen, müssen sich untereinander und mit Organisationen der 
Not- und Krisenhilfe zu Best Practices austauschen.

	• In Risikosituationen und während des Wiederaufbaus müssen Menschen 
mit Behinderungen systematisch identifiziert werden. 

	• Informationen müssen barrierefrei und schnell in unterschiedlichen For-
maten bereitgestellt werden. Involvierte Akteur:innen sollten zu jeder Zeit 
die wirksame Verbreitung zugänglicher Informationen sicherstellen.

	• Menschen mit Behinderungen werden bei einer Evakuierung häufiger 
übersehen. Evakuierungspläne sollten ein besonderes Augenmerk auf die 
Anforderungen von Menschen mit Behinderungen legen und auch Men-
schen berücksichtigen, die in Einrichtungen der Behindertenhilfe leben.

	• Wasser und Sanitäranlagen in Notunterkünften, Gesundheits- und Rehabi-
litationseinrichtungen müssen barrierefrei zugänglich sein.

Sich auf Notfälle und Krisen vorbereiten
Bei allen Maßnahmen und auf allen Ebenen sollte eine aktive Beteiligung 
von Menschen mit Behinderungen und ihren Vertreter:innen sichergestellt 
werden – beispielsweise, um Risiken zu analysieren, die Hilfebedarfe von 
allein lebenden Menschen mit Behinderung in einer Kommune zu erfassen 
oder passende Schutzkonzepte zu entwickeln. [110, 111] 

„Die Selbsthilfe der Bürger ist eine wichtige Säule im 
Katastrophenschutz.”
Prof. Dr. Jeanne Nicklas-Faust, Bundesvereinigung Lebenshilfe [111]

Ein Großteil der deutschen Bevölkerung scheint eher schlecht auf Notfälle 
vorbereitet zu sein: Eine repräsentative Umfrage aus dem Jahr 2025 ergab, 
dass sich 54 Prozent noch nicht mit der Notfallvorsorge beschäftigt haben. 
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Mehr als die Hälfte davon hatte noch gar nicht an das Thema gedacht, über 
ein Drittel hält eine Betroffenheit am eigenen Wohnort für unwahrschein-
lich. Von den Befragten, die für Notfälle vorsorgen und beispielsweise Vor-
räte anlegen, könnte nur ein Drittel auch ohne Strom Essen zubereiten. Viele 
Menschen wären demnach nicht in der Lage, sich bis zum Eintreffen staat-
licher Hilfe selbstständig zu versorgen. Aufgrund der begrenzten Ressourcen 
im Bevölkerungsschutz besteht ein Risiko der Unterversorgung, welches mit 
der Zahl der Betroffenen und der Dauer des Notfalls steigt. [112]

Um den Selbstschutz* in Notsituationen und im Katastrophenfall zu stärken, 
braucht es nicht nur einen individuellen Vorrat an Wasser, Lebensmitteln 
und Medikamenten, sondern auch ein entsprechendes Wissen und Fähig-
keiten zur Vorsorge und zum Verhalten im Notfall. Zu den notwendigen oder 
hilfreichen Kompetenzen zählen unter anderem Erste Hilfe und die medizi-
nische Versorgung in Notfällen, Verhalten bei längeren Stromausfällen oder 
der Selbstschutz bei Extremwetterereignissen – ein Thema, das infolge des 
Klimawandels vor allem für junge Menschen relevant werden wird. [112]

Was die Selbsthilfe tun kann 
Selbsthilfeverbände können Wissen und Kenntnisse fördern, indem sie zum 
Beispiel vulnerable Gruppen über Risiken aufklären, Schulungen zu einzel-
nen Aspekten der Notfallvorsorge anbieten, Ersthelfer:innen ausbilden oder 
mit den Mitarbeiter:innen Alarme und Notsituationen üben.

„Inklusion in der humanitären Hilfe und im Katas-
trophenschutz ist kein „nice to have“, sondern ein 
Qualitätsmerkmal und Menschenrecht.“
Maria-Victoria Trümper, Interessensvertretung Selbstbestimmt Leben [114]

In ihren Städten und Kommunen können sich Verbände dafür einsetzen, 
Maßnahmen für einen barrierefreien Katastrophenschutz zu konzipieren 
und implementieren. Neben der politischen Arbeit ist hierfür auch ein Aus-
tausch mit relevanten Akteur:innen wie Feuerwehren und Rettungsdiensten 
wichtig. Verbände können Sorge dafür tragen, die besonderen Bedürfnisse 
ihrer Mitglieder herauszustellen, diese in Evakuierungsplänen zu berück-
sichtigen und beteiligte Akteur:innen entsprechend weiterzubilden – etwa in 
Erster Hilfe für Menschen mit Behinderungen. 

Nach Schäden durch Extremwetterereignisse und Naturkatastrophen muss 
der Grundsatz „Build back better“** gelten. Der Wiederaufbau von Wohnun-
gen, Gebäuden, Umgebungen und Infrastruktur sollte inklusiv und nach den 
Prinzipien des universellen Designs erfolgen, so dass alle Menschen sie ohne 
zusätzliche Anpassungen nutzen können. [109]

* Summe der individu-

ellen Schutzmaßnah-

men in der Bevölke-

rung. [113]

** Die Phase des 

Wiederaufbaus wird 

genutzt, um die kollek-

tive Resilienz zu erhö-

hen. Alle Maßnahmen 

tragen dazu bei, das 

Katastrophenrisiko zu 

verringern. [115] 
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Materialien zu Katastrophenvorsorge und -schutz

Das Bundesamt für Bevölkerungsschutz und Katastrophenhilfe bietet 
auf seiner Webseite verschiedene Ratgeber für Notfallvorsorge und richtiges 
Handeln in Notsituationen. Die Informationen gibt es auch in Leichter Spra-
che, Englisch und Spanisch. Darüber hinaus findet sich auf der Seite eine 
Checkliste zur individuellen Vorbereitung auf Notfälle und Katastrophen,  
die – je nach Lebenssituation – um eigene Punkte ergänzt werden kann.

Der Deutsche Gehörlosen-Bund beschreibt in seiner Dokumentation  
Katastrophenschutz für Hörbehinderte Menschen Defizite in der Barriere-
freiheit für hörbehinderte Menschen und spricht Empfehlungen für das 
Verhalten im Katastrophenfall aus.

Zum Katastrophenschutz gibt es verschiedene Podcasts, die bereits für die Selbsthilfe 
relevante Themen aufgegriffen haben – zum Beispiel der Podcast Einsatzbereit, der in 
Folge 6 über die Bedeutung und die Herausforderungen der psychosozialen Notfall­
versorgung berichtet oder der Podcast Im Einsatz, der sich in Folge 14 mit einem Enga-
gement von Menschen mit Behinderungen im Katastrophenschutz befasst.

Das Bundesamt für Bevölkerungsschutz und Katastrophenhilfe stellt auf seiner Web-
seite sieben Videos in Deutscher Gebärdensprache zur Verfügung, die Empfehlungen für die 
Notfallvorsorge und das richtige Verhalten in unterschiedlichen Notsituationen geben.

Das Deutsche Rote Kreuz hat eine Playlist auf seinem YouTube-Kanal erstellt, die Videos zu 
verschieden Erste-Hilfe-Themen enthält – darunter die Herzdruckmassage, das Versorgen 
von Schnittwunden oder das richtige Verhalten bei Verbrennungen.

Das Unionhilfwerk hat in einem inklusiven Projekt einen Erklärfilm über 
Erste Hilfe in Leichter Sprache erstellt. In verschiedenen Szenen werden 
darin Notsituationen wie Verbrennungen, Sonnenstiche oder Herzinfarkte 
nachgestellt. Der Film ist auf YouTube verfügbar oder kann über eine E-Mail 
an margit.kastner@unionhilfswerk.de kostenfrei als DVD bestellt werden. 

INFOS PRINT

INFOS AUDIO

INFOS VIDEO

Vorsorgen für Krisen und Katastrophen 
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he1.	 Schnitt-Wunde

2.	 Schmutz	in	der	Wunde

3.	 Nasen-Bluten

4.	 Verbrennen

5.	 Verschlucken

6.	 Zahn	aus-geschlagen

7.	 Wespen-Stich	im	Mund

8.	 Sonnen-Stich

9.	 Bewusstlos

10.	Leichter	Herz-Infarkt

11.	Schwerer	Herz-Infarkt

12.	Auto-Unfall

https://www.bbk.bund.de/DE/Warnung-Vorsorge/Vorsorge/Ratgeber-Checkliste/ratgeber-checkliste_node.html
https://www.bbk.bund.de/DE/Warnung-Vorsorge/Vorsorge/Ratgeber-Checkliste/ratgeber-checkliste_node.html
https://www.bbk.bund.de/SharedDocs/Downloads/DE/Mediathek/Publikationen/Buergerinformationen/Ratgeber/Checklisten-zur-Vorsorge-Krisen-und-Katastrophen.pdf?__blob=publicationFile&v=19
https://hitzeservice.de/wp-content/uploads/2025/01/BMG_Hitze_Leitfaden_Menschen_Behinderungen.pdf
https://einsatzbereit.jetzt/folgen/folge-6-psychosoziale-betreuung-bei-der-flutkatastrophe-im-ahrtal
https://www.skverlag.de/zeitschrift-im-einsatz/podcasts.html
https://www.bbk.bund.de/DE/Service/Gebaerdensprache/DGS-Videos-Ratgeber/dgs-videos-ratgeber_node.html
https://www.youtube.com/playlist?list=PLnDHqIo2CnvJ9V5_Kz-YuDn_NLkVw50hx
mailto:margit.kastner%40unionhilfswerk.de?subject=
https://blog.unionhilfswerk.de/leidenschaft/erklaerfilm-in-leichter-sprache-das-spannende-finale/
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CHECKLISTE:  

Katastrophenschutz

Bereiten Sie sich privat und im Verband auf Notsituationen 
vor. Informationen zur Notfallvorsorge gibt es auf der Seite des 
Bundesamts für Bevölkerungsschutz und Katastrophenhilfe.

Abonnieren Sie die amtlichen Warnmeldungen des Bundesamts für 
Bevölkerungsschutz und Katastrophenhilfe – entweder als RSS Feed 
über die Webseite Warnung.bund.de oder über Push-Benachrichti-
gungen durch die Warn-App NINA.

Tauschen Sie sich mit anderen Selbsthilfeorganisationen und mit 
Organisationen der Not- und Krisenhilfe zu Best Practices aus.

Tauschen Sie sich mit relevanten Akteur:innen wie Feuerwehren und 
Rettungsdiensten zu Bedarfen und notwendigen Maßnahmen aus.

Überprüfen Sie Notfall- und Gesundheitseinrichtungen in Ihrer Stadt 
oder Kommune auf Barrierefreiheit.

Setzen Sie sich in Ihrer Kommune dafür ein, Maßnahmen für einen 
barrierefreien Katastrophenschutz zu konzipieren und helfen Sie 
dabei, diese zu implementieren.

Stellen Sie sicher, dass vulnerable Personen in Ihrer Kommune vor 
und während Risikosituationen systematisch identifiziert werden.

Stellen Sie sicher, dass die Bedarfe Ihrer Mitglieder in Evakuierungs-
plänen berücksichtigt werden.

Bieten Sie Weiterbildungen für alle beteiligte Akteur:innen an – zum 
Beispiel für Erste Hilfe für Menschen mit Behinderungen.

https://www.bbk.bund.de/DE/Warnung-Vorsorge/Vorsorge/vorsorge_node.html
https://www.bbk.bund.de/DE/Warnung-Vorsorge/Vorsorge/vorsorge_node.html
https://www.bbk.bund.de/DE/Warnung-Vorsorge/Warn-App-NINA/Einstellungen-Android/einstellungen-android_node.html


Klima, Gesundheit und Selbsthilfe 33

Passen Sie die Informations- und Weiterbildungsangebote auf die 
jeweilige Zielgruppe und deren Bedarfe oder Präferenzen an – zum 
Beispiel Präsenzveranstaltungen für ältere Menschen oder Online-
Kurse zum Selbstlernen für jüngere Zielgruppen. [112]

Gestalten Sie die Angebote didaktisch so, dass sie für die Zielgruppen 
interessant und verständlich sind und der Nutzen erkennbar wird. 
Wählen Sie passende Lernmethoden und Lernmedien. [112]

Vermitteln Sie Wissen, das die Möglichkeiten und die Fähigkeiten zum 
Selbstschutz in Notsituationen stärkt.

Bieten Sie Workshops an, um das Zubereiten von Essen ohne Strom 
zu üben. Rezeptideen finden sich zum Beispiel in dem Notfallkoch-
buch Kochen ohne Strom, das vom Bundesamt für Bevölkerungs-
schutz und Katastrophenhilfe herausgegeben wurde.

Üben Sie regelmäßig das richtige Verhalten bei Alarmen.

Üben Sie den Einsatz von Feuerlöschern.

Stellen Sie Informationen bereit, wie man sich bei verschiedenen 
Wetterextremen richtig verhält.

Helfen Sie mit, dass barrierefreie Informationen in Risikosituationen 
schnell bereitgestellt und wirksam verbreitet werden.

Setzen Sie sich in Ihrer Verbandsarbeit für Maßnahmen ein, die die 
Psychosoziale Notfallversorgung stärken. Dazu zählen zum Beispiel 
gemeinsame Standards und Protokolle für Einsätze oder ein besserer 
Zugang zu vorhandenen Angeboten. [116]

https://www.bbk.bund.de/DE/Warnung-Vorsorge/Vorsorge/Stromausfall/Kochen-ohne-Strom/Redaktion/buch-und-redaktion_node.html
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Ideen zum Weitermachen  
in der Selbsthilfearbeit

„Klimawandel und Klimaschutz müssen als Themen ak-
tiv von der Selbsthilfe aufgegriffen werden. Wir wollen 
es Engagierten so leicht wie möglich machen, auf eigene 
Faust Veranstaltungen umzusetzen.“
Dr. Martin Danner, BAG SELBSTHILFE 

Von 2022 bis 2026 haben wir uns in dem Projekt „Klimawandel und Selbsthilfe-
arbeit“ mit den gesundheitlichen Auswirkungen des Klimawandels, den Risiken 
für Menschen mit chronischen Erkrankungen und Behinderungen sowie den 
Handlungsmöglichkeiten befasst, die sich für die Selbsthilfe in den Bereichen 
Aufklärung, Klimaanpassung und Klimaschutz bieten. Wir hoffen, dass die the-
matische Auseinandersetzung nach Projektende nicht abreißt und von Interes-
sierten und Engagierten in der Selbsthilfe fortgeführt wird.

Die BAG SELBSTHILFE möchte Selbsthilfeverbände, ihre Mitarbeiter:innen und 
Mitglieder dazu aufrufen, Klimaschutz als Teil des Gesundheitsschutzes in ihre 
(Beratungs-)Arbeit zu integrieren, den notwendigen gesellschaftlichen Wandel 
mitzugestalten und für eine lebenswerte Zukunft aller Menschen einzutreten. 
Für jeden Verband und jede Gruppe bieten sich – abhängig von den eigenen 
Ressourcen, den inhaltlichen Schwerpunkten, der Zielgruppe und ihren Interes-
sen – unterschiedliche Möglichkeiten und Ansätze, um das Thema aufzugreifen, 
aufzuklären und aktiv zu werden. Dabei geht es nicht um direktive Vorgaben für 
mehr Klimaschutz oder Klimaanpassung, sondern vielmehr darum, Angebote 
zum Reflektieren und Mitmachen zu schaffen. 

Veranstaltungen (in Präsenz) planen
In den vier Projektjahren haben wir verschiedene Veranstaltungen umgesetzt, 
um über den Klimawandel und seine gesundheitlichen Folgen aufzuklären, 
Möglichkeiten für Klimaschutz und Klimaanpassung in der Selbsthilfe vorzu-
stellen und einen Austausch anzuregen. Neben regelmäßigen Projekttreffen 
haben wir unter anderem Klimasprechstunden mit Expert:innen durchgeführt, 
Achtsamkeitsübungen zum Fördern der psychischen Gesundheit angeboten 
und Kochabende zur klimagesunden Ernährung veranstaltet. Solche Veranstal-
tungen müssen nicht immer mit einem großen Aufwand verbunden sein. Oft 
finden sich niedrigsschwellige Ansatzpunkte, um das Thema aufzugreifen und 
passende Veranstaltungen zu planen.
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Veranstaltungen und Aktionen für Klimaschutz und Klimaanpassung, die Sie 
in der Selbsthilfe mit wenig Aufwand umsetzen können, sind zum Beispiel:

	• Gemeinsam eine Klimaschutz-Demo besuchen

	• An relevanten oder interessanten Veranstaltungen aus dem Themenfeld 
Klima- und Gesundheitsschutz teilnehmen

	• Raum für einen offenen Austausch schaffen und Selbsthilfetreffen mit 
dem Schwerpunkt „Klima“ planen 

	• Expert:innen aus der Politik, der Forschung oder dem Gesundheitswesen 
zu Frage-und-Antwort-Runden einladen

	• Hitzeschutzmaßnahmen in der eigenen Kommune anstoßen

	• Petitionen für Klimaschutz und Klimaanpassung starten oder unterstützen

	• Gemeinsam die eigene Betroffenheit durch den Klimawandel herausarbei-
ten und daraus Handlungsmöglichkeiten ableiten

	• Gemeinsame Werte herausarbeiten und diese kommunizieren

	• Beiträge für die Sozialen Medien erstellen, die zum Beipsiel die Verbin-
dung von Klima- und Gesundheitsschutz herstellen oder neue wissen-
schaftliche Erkenntnisse verständlich machen

	• Kochabende organisieren, bei denen Sie klimagesunde Rezepte für Ihre 
Zielgruppe vorstellen oder zusammen ausprobieren

„Lassen Sie sich nicht von den großen Maximalforde-
rungen abschrecken. Überlegen Sie sich besser jedes 
halbe Jahr eine Kleinigkeit, die Sie ändern können.“
Veronika Bäcker, MigräneLiga [100]

Die Ansatzpunkte und Gestaltungsspielräume, die sich für Einzelne und Ge-
meinschaften bieten, sind individuell und funktionieren nicht in jedem Kon-
text gleichermaßen. Oft hilft es, mit dem Naheliegenden zu beginnen – das 
bedeutet: sich Themen und Aufgaben zu suchen, die im privaten Umfeld, am 
Arbeitsplatz, im Engagement oder in der Region als sinnvoller erster Schritt 
erscheinen. Unterschiedliche Vorgehensweisen sollten dabei nicht gegenein-
ander ausgespielt, sondern unterstützt werden. [117]

Ideen, wie Sie Werte 

formulieren können, 

finden Sie in unserem 

Entwurf für einen 

Klima-Kompass.

https://www.bag-selbsthilfe.de/fileadmin/user_upload/_Informationen_fuer_SELBSTHILFE-AKTIVE/Projekte/Klimakrise_und_Selbsthilfearbeit/Muster-Klimaschutz-Kompass.pdf


Mehr über das The-

ma Klimapsychologie 

erfahren Sie in unse-

ren Arbeitshilfen und 

unter anderem in den 

Büchern Psychologie 

im Umweltschutz, 

Klimagefühle oder  

Über Klima sprechen.
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20 TIPPS  
für Veranstaltungen über Klimaschutz

Grenzen Sie das Thema ein: Der Klimawandel ist komplex 
und als Thema oft schwer greifbar. Legen Sie den Fokus 
auf einen Aspekt, der für Ihre Zielgruppe relevant ist.

Betonen Sie die gesundheitlichen Co-Benefits: Klimaschutz  
und Klimaanpassung kommen der Gesundheit zugute. Stellen Sie 
diesen Punkt in der Ankündigung und der Veranstaltung heraus.

Sprechen Sie Zielgruppen direkt an: Nachrichten über 
allgemeine Verteiler gehen schnell unter. Sprechen Sie ge-
zielt Menschen an, für die die Veranstaltung interessant ist.

Suchen Sie praktische Ansätze: Sie können Theorie und Praxis 
verknüpfen und zum Beispiel Kochabende über klimagesundes 
Essen oder Pflanzaktionen über Stadtnatur veranstalten.

Nutzen Sie den Handabdruck: Der ökologische Hand-
abdruck lenkt den Blick auf positive Einflussmöglichkeiten. 
Zeigen Sie, wie sich Veränderungen erreichen lassen.

Suchen Sie sich Expert:innen: Sie planen einen Vortrag über 
Prävention, Mobilität oder Umweltschutz? Engagieren Sie hierfür 
(bekannte) Expert:innen aus den jeweiligen Fachgebieten.

Suchen Sie sich Partner:innen: Tun Sie sich mit anderen 
Verbänden oder Initiativen zusammen. Gemeinsam kön-
nen Sie mehr Aufmerksamkeit und Menschen erreichen.

Stellen Sie sich auf mögliche Kritik ein: Überlegen Sie vorab, 
welche Einwände oder Bedenken aufkommen könnten – und 
auch, wie Sie darauf reagieren möchten. 

Bedenken Sie psychologische Aspekte: Die Psychologie 
spielt im Klimaschutz und in der Klimakommunikation eine 
zentrale Rolle. Lesen Sie sich vorher in das Thema ein. 

Starten Sie nach einem Stimmungsbild: Kleinere Treffen können 
Sie damit beginnen, dass jede:r Einzelne reihum zu Wort kommt 
und seine oder ihre aktuellen Gefühle und Kapazitäten teilt.

https://www.bag-selbsthilfe.de/klimawandel
https://www.oekom.de/buch/psychologie-im-umweltschutz-9783865817990
https://www.oekom.de/buch/psychologie-im-umweltschutz-9783865817990
https://www.droemer-knaur.de/buch/lea-dohm-mareike-schulze-klimagefuehle-9783426286159
https://www.oekom.de/buch/ueber-klima-sprechen-9783962383749
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Nehmen Sie unangenehme Gefühle ernst: Reagieren 
Sie mit Verständnis auf Sorgen und Ängste, hören Sie auf-
merksam zu und sprechen Sie über mögliche Lösungen.

Bereiten Sie sich inhaltlich vor: Lesen Sie sich vor Veranstaltun-
gen in das Thema ein und suchen Sie nach aktuellen wissenschaft-
lichen Erkenntnissen, um faktenbasiert kommunizieren zu können.

Erzählen Sie eine Geschichte: Gute Geschichten sind 
stärker als Statistiken und Fakten. Sie lösen Gefühle aus 
und helfen dabei, Ansichten und Verhalten zu ändern.

Lenken Sie den Blick auf das Positive: Berichte über positive 
Erfahrungen können inspirierend wirken, eigene Ideen zu entwi-
ckeln, und so wiederum die intrinsische Motivation* steigern.

Zeichnen Sie ein Bild von der Zukunft: Ein Fokus auf die 
Zukunft der Kinder und Enkel kann Personen erreichen, 
die den Klimawandel bislang verdrängen.

Fördern Sie ein Gefühl der Selbstwirksamkeit: Vermitteln Sie 
Handlungswissen und zeigen Sie neben den Möglichkeiten zum 
Handeln auch die Wirksamkeit bestimmter Verhaltensweisen auf.

Fördern Sie ein Aktivwerden in Selbsthilfegruppen: Das 
Eingebundensein in eine aktive Gruppe wirkt sich positiv 
auf die psychische und körperliche Gesundheit aus.

Achten Sie auf Sprache und Framing**: Lenken Sie den Blick 
nicht nur auf Belastungen, Einschränkungen und Verzicht, sondern 
auch auf Gelegenheiten und Gewinne wie autofreie Innenstädte.

Suchen Sie Mitstreiter:innen: Suchen Sie im Verband 
nach Personen, die sich ebenfalls für das Thema begeis-
tern und mit denen Sie Visionen verwirklichen können. 

Zeigen Sie einfache Ansätze auf: Damit Klimaschutz nicht als 
Belastung wahrgenommen wird, können Sie Ideen vorstellen, die 
sich leicht mit bestehenden Aufgaben kombinieren lassen.

* Innerer Antrieb, 

etwas zu machen. Für 

Verhaltensänderungen 

oft erfolgreicher als 

eine Motivation von 

außen. [118]

** Einbetten von In-

formationen in einen 

Deutungsrahmen. 

Dieselbe Information 

wird – abhängig vom 

Framing – unterschied-

lich aufgenommen 

und verarbeitet. [119]
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Projekt „Klimawandel und Selbsthilfearbeit”
Die vorliegende Arbeitshilfe ist im Rahmen des Projekts „Klimawandel und Selbsthilfearbeit“ der 
BAG SELBSTHILFE entstanden. Das Projekt soll Selbsthilfeorganisationen von Menschen mit chro-
nischen Erkrankungen und Behinderungen dabei unterstützen, sowohl die eigene Verbandsarbeit 
klimafreundlich zu organisieren als auch die Gesundheit der Mitglieder bestmöglich zu schützen. 
Mehr unter: www.bag-selbsthilfe.de/klimawandel

Bei Anregungen und Fragen zur Arbeitshilfe oder zum Projekt wenden Sie sich gern an  
Anna-Sofia Knieling: anna-sofia.knieling@bag-selbsthilfe.de
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