
Einleitung

Die fortschreitende Zerstörung 
unserer Lebensgrundlagen im Rah-
men des Klimawandels stellt nicht 
nur eine Bedrohung der körperlichen 
Gesundheit dar, sondern bringt auch 
eine erhebliche Gefahr für das psy-
chische Wohlbefinden mit sich. Jene 
Unsicherheiten auszuhalten, die mit 
Zukunftsherausforderungen wie 
dem Klimawandel einhergehen, 
erfordert von Menschen ein hohes 
Maß an innerer Widerstandsfähig-
keit, welche in der Psychologie als 
Resilienz bezeichnet wird. Unter 
dem Begriff der Futures Literacy 
(FL) hat die UNESCO (2023) Resili-
enz als eine der zehn Teilkompeten-
zen beschrieben, welche die Hand-
lungsfähigkeit von Individuen bei 
der Gestaltung einer von Unsicher-
heit geprägten Zukunft sicherstellen 
sollen. Der Aufbau von Resilienz ist 
untrennbar mit unserer Fähigkeit 
verbunden, auf unvorhergesehene 
und unerwartete Zukunftsereignisse 
zu reagieren. So ist Resilienz unab-
dingbar dafür, mit den Unsicher-
heiten umzugehen, die von dieser 
Zukunft ausgehen.

In den vergangenen Jahren haben 
die Potenziale von Videospielen zur 
Förderung verschiedener menschli-
cher Kompetenzen (wie etwa Ko -
operation, räumliches Denken etc.) 
eine wachsende Aufmerksamkeit in 
wissenschaftlichen und bildungs-
politischen Diskursen erfahren. An 
die großen gestalterischen Freihei-
ten und einzigartigen Eigenschaften 
des Mediums knüpft sich die Hoff-
nung auf einen hohen Nutzen für die 
Vermittlung einer Vielzahl von 
Kompetenzen. Vor diesem Hinter-
grund stellt sich die Frage, ob und 
welchen Beitrag Videospiele zum 
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Aufbau der Zukunftskompetenz 
Resilienz gegen die psychischen 
Belastungen des Klimawandels 
leisten können. Dieser Frage möch-
ten wir in diesem Beitrag nachgehen.

Klimawandel und psychische 
Gesundheit

Dort, wo uns die Klimakrise als 
unmittelbare (Natur-)Gewalt in der 
katastrophalen Gestalt von extre-
men Wetterereignissen wie lebens-
bedrohlicher Hitze und Kälte, Stür-
men und Überschwemmungen 
gegenübertritt, wird sie nicht selten 
von akuter Todesangst und trauma-
tischen Verlusterfahrungen beglei-
tet. Doch nicht nur diese Gefahren 
für Leib und Leben, auch die indirek-
ten Folgen der Klimakrise – etwa 
Hunger, Vertreibung und Kriege – 
stellen Bedrohungen für das psychi-
sche Wohlbefinden dar. Sie finden 
ihren emotionalen Ausdruck in einer 
zunehmenden Verunsicherung, 
Sorgenreichtum und Gefühlen der 
Hilf- und Hoffnungslosigkeit. Wenn 
sich diese Gefühle ausweiten, gefähr-
den sie in Gestalt von posttraumati-
schen Belastungsstörungen, Depres-
sion und Angsterkrankungen die 
menschliche Gesundheit. Dabei sind 
die Belastungen ungleich verteilt: 
Während der globale Süden mit sehr 
konkreten Bedrohungen menschli-
cher Lebensgrundlagen konfrontiert 
ist (wie Hungertode durch Ernteaus-
fälle), wirken diese aus europäischer 
Perspektive weniger greifbar und 
äußern sich stärker in abstrakten 
Zukunftsängsten (z. B. vor dem 
Verlust von Wohlstand und Lebens-
qualität). In Konsequenz wird durch 
die direkten und indirekten Folgen 
des Klimawandels nicht nur die 
menschliche Gesundheit, sondern 

auch die Leistungs- und Innovati-
onsfähigkeit unserer Volkswirtschaf-
ten bedroht. Beides zusammen sind 
jedoch unabdingbare Voraussetzun-
gen für die Bewältigung der aus der 
Klimakrise erwachsenden Zukunfts-
herausforderungen.

Gaming und Resilienz

Unser Wissen über die Natur des 
Menschen gibt Hoffnung, dass wir 
uns für diese Herausforderungen 
wappnen können. In der Psychologie 
versteht man unter Resilienz die 
Widerstandsfähigkeit eines Indivi-
duums, „sich trotz ungünstiger 
Lebensumstände und kritischer 
Lebensereignisse […] erfolgreich zu 
entwickeln“ (Warner 2022). Hinter 
dieser Definition verbirgt sich die 
Beobachtung, dass Menschen unter 
bestimmten Bedingungen dazu 
imstande sind, den größten Widrig-
keiten zu trotzen – ohne dabei von 
ihnen beschädigt zu werden. Ein 
stärker an den Wirtschaftswissen-
schaften orientiertes Verständnis 
von Resilienz findet sich im Rahmen 
des Futures-Literacy-Konzepts der 
UNESCO. Laut UNESCO-Definition 
resultiert Resilienz aus „Diversifizie-
rungsansätzen für den Umgang mit 
Unsicherheit und Risiken“ (UNESCO 
2023, freie Übersetzung). Dieser 
Definition liegt die Annahme zu -
grunde, dass Menschen zur Absiche-
rung gegen Risiken der Zukunft auf 
eine breite und vielseitige Aufstel-
lung ausgleichender Ressourcen 
setzen sollen – ähnlich einem Fonds-
manager, der sich gegen wirtschaftli-
che Risiken durch Diversifizierung 
seines Aktienportfolios rüstet. Nach 
diesem Verständnis ist ein Mensch 
dann resilient, wenn ihm viele Quel-
len psychischer (auch emotionaler) 

Ressourcen zur Verfügung stehen, 
auf die er im Falle der Bedrohung 
oder des Wegfalls einer anderen 
Ressource (z. B. durch den Klima-
wandel) kompensatorisch zurück-
greifen kann. Aus den oben genann-
ten Perspektiven auf Resilienz 
ergeben sich für die Rolle digitaler 
Spiele für den Aufbau von Resilienz 
zwei Fragen: (1) Welchen Beitrag 
können digitale Spiele zur Herstel-
lung von Resilienz leisten? (2) Wel-
che (kompensatorischen) psychi-
schen Ressourcen können durch 
Videospiele erschlossen werden? Im 
Angesicht der großen Vielfalt von 
Games erscheint es unwahrschein-
lich, dass sie in dieser Sache eine 
ganz universelle Wirkung entfalten.

Selbstwirksamkeit im Spiel 
 erfahrbar machen

Um zu klären, welche Voraussetzun-
gen gegeben sein müssen, damit 
Videospiele wirksam zur Förderung 
von Resilienz beitragen können, ist 
zunächst ein genauerer Blick auf das 
zugrunde liegende Konzept notwen-
dig. Ein zentraler Aspekt von Re  si li-
enz liegt darin, auch – und gerade – 
im Angesicht von Krisen das Gefühl 
von Kontrolle und Selbst bestim-
mung in möglichst vielen Lebens-
bereichen zu behalten. Eine solche 
Selbstwirksamkeitserwartung 
bezeichnet die innere Überzeugung, 
auf sich und die eigene Umwelt 
Einfluss nehmen zu können. Wer 
eine hohe Selbstwirksamkeitserwar-
tung hat, denkt also von sich selbst, 
Anforderungen gut bewältigen zu 
können. Digitale Spiele sind als 
interaktives Medium ausgezeichnet 
dazu in der Lage, Situationen herzu-
stellen, die uns Erfahrungen von 
Selbstwirksamkeit ermöglichen, und 
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unsere Selbstwirksamkeitserwartung 
zu stärken. Sie erschaffen einen Spiel-  
Raum, innerhalb dessen die Spielen-
den frei mit dem Spiel inter agieren 
können. Dadurch, dass das Spiel – im 
Rahmen seiner Programmierung – 
auf die Eingabe der Spielenden 
re   agiert, verstärkt sich bei diesen 
somit die Wahrnehmung von Selbst-
wirksamkeit und Agency (Jennings 
2019), da ihre Handlungen unmittel-
bare Folgen nach sich  ziehen.

Große spielerische Vielfalt

Die Schwerpunkte der Spiele kön-
nen dabei ganz unterschiedlich sein: 
In Simulationsspielen wie Stardew 
Valley (ConcernedApe 2016) lassen 
sich idyllische Farmen bewirtschaf-
ten und Häuser bauen. In der Goat 
Simulator-Reihe (z. B. in Goat Simu
lator 3 [Coffee Stain North 2022]) 
richtet man hingegen als Ziege das 
größtmögliche Chaos an: mit dem 
umgeschnallten Jetpack Tankstellen 
rammen, bis sie explodieren, oder 
vom höchsten Turm auf ein Tram-
polin in einem leeren Pool springen 
– fast alles ist möglich. Was diese 
Beispiele verbindet, ist der Gestal-
tungsspielraum, in einem vom Spiel 
gesteckten Rahmen kreativ mit den 
zur Verfügung gestellten Möglichkei-
ten und den eigenen Fertigkeiten 
umzugehen. Das eigene Handeln 
wird dabei als wirksam und wichtig 
gezeigt und erlebt.

Games als Rückzugsorte

Während der Coronapandemie, 
insbesondere in Zeiten starker 
gesellschaftlicher Beschränkungen, 
wurde deutlich sichtbar, dass Games 
von Spielenden mitunter als Rück-
zugsorte genutzt werden. Die einen 
schalten die Spielkonsole ein, um 
wenigstens in digitalen Wäldern 
wandern zu gehen und die Welt zu 
sehen (siehe Sonntag 2020). Andere 
nutzen Games dazu, um soziale 
Kontakte zu pflegen – manch einer 
verlagert sogar die eigene Hochzeit 
in Spielwelten wie die von Animal 

Crossing: New Horizons (Nintendo 
EPD 2020), um gemeinsam feiern zu 
können (siehe Garst 2020). An 
diesen Beispielen werden zwei 
weitere Chancen für die Resilienz-
förderung deutlich: Zum einen 
können wir in Games einen Aus-
gleich zu den Defiziten in anderen 
Lebensbereichen finden und sie  
auf diesem Wege in unser Gefühls-
management einbinden. Zum 
 anderen können sie ein sozialer 
Begegnungsraum sein, der uns durch 
den Kontakt zu anderen stärkt.

Gefühlsmanagement

Wie die Resilienzforschung zeigt, 
sind Menschen umso widerstands-
fähiger, je besser ihr Gefühlsmanage-
ment ist. In der Psychologie nennt 
man diese Fähigkeit Emotionsregu-
lation (vgl. Seiferling/Turgut/Lozo 
2022). Um die eigenen Gefühle zu 
regulieren, können Menschen zu 
unterschiedlichen Strategien greifen, 
wobei einige langfristig günstigere 
Ergebnisse erzielen als andere. So 
sind zwar beispielsweise Alkohol-
konsum und Grübeln mögliche 
Strategien im Umgang mit negativen 
Gefühlen. Die erste Strategie kann 
uns zwar kurzfristig betäuben, 
jedoch kann sie uns langfristig auch 
abhängig machen. Die andere Strate-
gie kann den erlebten Stress sogar 
noch erhöhen, wenn sich keine 
konstruktive Problemlösung 
anschließt. Am günstigsten für 
unsere psychische Gesundheit sind 
demnach Strategien, die es uns 
erlauben, die eigenen Emotionen zu 
verändern oder sie zu akzeptieren. 
Games können bewusst oder unbe-
wusst in diese Strategien eingebun-
den werden. Spiele wie Call of Duty: 
Black Ops III (Treyarch 2015) oder 
Fortnite (Epic Games/People Can 
Fly 2017), in denen es um Auseinan-
dersetzung, Kampf und Wettbewerb 
geht, können durch ihr rasantes 
Spielprinzip zwar effektiv von nega-
tiven Gefühlen ablenken, durch 
Leistungsdruck ihrerseits aber auch 
weiteren Stress erzeugen.

Dass einige Spiele zur Emotions-
regulation womöglich besser geeig-
net sind als andere, kann ein Beispiel 
aus den letzten Jahren veranschau-
lichen. Die Insel-Simulation Animal 
Crossing: New Horizons wurde 
vielleicht auch deshalb zum Hit der 
Coronapandemie, weil sie Spiel-
elemente aufweist, die dem Gefühls-
management entgegenkommen. Mit 
der Gestaltung einer idyllischen 
Insel, der Einrichtung eines virtuel-
len Hauses und gemächlicher Plau-
derei mit virtuellen Inselbewohnern 
bietet uns das Spiel einen Ausgleich 
zu den Belastungen des Alltags. 
Dabei ist wichtig zu bemerken, dass 
Art und Genre eines Spiels, die sich 
für Einzelne besonders gut dafür 
eignen, individuell unterschiedlich 
sein können. Vor diesem Hinter-
grund ist die Tatsache bedeutsam, 
dass wir digitale Spiele frei und 
bedürfnisgerecht auswählen können. 
Damit kommt uns im Sinne einer 
Rezeptionskompetenz zugleich die 
Verantwortung zu, solche Spiele 
auszuwählen, die uns guttun – 
 jedenfalls wenn sie unsere Resilienz 
stärken sollen.

Raum für Gespräche

Auch soziale Beziehungen zu ande-
ren Menschen sind resilienzförder-
lich, insbesondere wenn sie von 
hoher Qualität sind. Wir können uns 
dann über Probleme austauschen, 
Rückhalt erfahren und gemeinsam 
Lösungen finden. Digitale Spiele 
stellen auf vielfältige Weise Begeg-
nungsräume dar: als verbindendes 
Element in Foren und Social Media, 
bei der gemeinsamen Arbeit in 
Community-Projekten (z. B. Wikis, 
Spiele-Modifikationen etc.) und 
natürlich beim gemeinsamen Spielen 
im Multiplayer (Strobel 2020).

Doch auch hier gilt: Nicht alle 
Spiele sind gleichermaßen dazu 
geeignet, Kontakte zu Mitspieler*in-
nen zu vertiefen. Gerade in kompeti-
tiven Spielen kommen zwar viele 
Menschen zusammen. Die kurzen 
Zufallsbegegnungen einerseits und 
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die mitunter aggressiven Auseinan-
dersetzungen andererseits sind 
jedoch nicht immer ideale Voraus-
setzungen für die Pflege bestehen-
der oder das Knüpfen neuer Freund-
schaften. In festen Teams oder 
Gruppen zu spielen, kann die Bin-
dungen zu anderen Menschen hier 
besser vertiefen, als allein in Zufalls-
teams zu spielen. Gute Rahmen-
bedingungen für die Pflege sozialer 
Kontakte finden wir deshalb auch in 
Sandbox-Spielen wie Minecraft 
(Mojang Studios 2009), in denen 
man die Spielwelt erkunden, 
Gebäude errichten und gemeinsam 
gestalten kann. Dass hier nicht 
immer zeitkritisch auf das Spiel-
geschehen reagiert werden muss, 
schafft Freiräume für persönliche 
Gespräche, Austausch über Belas-
tungen des Alltags und die Vertie-
fung von sozialen Beziehungen.

Flucht ins Spiel

Die Möglichkeiten von Games zur 
Resilienzförderung haben allerdings 
auch Grenzen. Zuvorderst steht vor 
dem Hintergrund von Games als 
Rückzugsorte und Quelle von Selbst-
wirksamkeitserfahrung die Gefahr 
der Realitätsflucht. Ein anderer 
Ausdruck dafür ist der Begriff des 
Eskapismus. Dahinter verbirgt sich 
das Vermeiden eines unangenehmen 
oder langweiligen Lebens (Cam-
bridge University Press & Assess-
ment o. D.) bzw. der Realität durch 
ein Ausweichen in „Illusionen oder 
in Zerstreuungen und Vergnügun-
gen“ (Duden o. D.), kurz „Wirklich-
keitsflucht“ (Wirtz 2016). Digitale 
Spiele sehen sich dem Eskapis-
mus-Vorwurf häufig ausgesetzt, da 
sie einen Flow-Zustand hervorrufen 
(Chen 2007) und psychische Grund-
bedürfnisse befriedigen können 
(Przybylski u. a. 2010). Auch wenn 
Eskapismus über Medien zum 
normalen Spektrum menschlichen 
Verhaltens gehört, kann er sich unter 
bestimmten Umständen negativ  
auf unsere psychische Gesundheit 
auswirken. Problematisch wird es 
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etwa dann, wenn aus kurzen 
Urlaubs zeiten ein regelrechter 
Umzug in Medienwelten wird und 
Spieler*innen sich aus anderen 
Lebensbereichen völlig zurück-
ziehen.

Mit Games zur Resilienz

Wir fassen zusammen: In Zeiten der 
Klimakrise sehen sich Menschen 
einer Vielzahl emotionaler Heraus-
forderungen ausgesetzt, die ihr 
psychisches Wohlbefinden bedro-
hen. Um diesen Herausforderungen 
trotzen zu können, benötigen wir ein 
Maß an psychischer Widerstands-
fähigkeit und Robustheit, das uns 
nicht zur Passivität in Sorge und 
Depression verdammt. Resilienz als 
eine der Teilkompetenzen von 
Futures Literacy nimmt daher eine 
nicht zu vernachlässigende Rolle 
dabei ein, unsere Handlungsfähigkeit 
auch im Angesicht großer Zukunfts-
herausforderungen sicherzustellen.

Zur Entwicklung und Aufrecht-
erhaltung von Resilienz können 
Videospiele aufgrund der einzig-
artigen, dem Medium inhärenten 
Gestaltungsmöglichkeiten unter 
bestimmten Voraussetzungen einen 
Beitrag leisten. Wo Games Kompe-
tenz- und Selbstwirksamkeits-
erleben ermöglichen, können sie 
Erfahrungsräume schaffen, die den 
Nährboden für die Reifung einer 
widerstandsfähigen Psyche bereiten. 
Als soziale Begegnungs- und Rück-
zugsräume sind sie in der Lage,  
der Unvorhersagbarkeit und den 
Schrecken der Klimakatastrophe 
eine sichere und vorhersagbare 
Umgebung gegenüberzustellen.  
Als Werkzeuge unserer Emotions-
regulation können Videospiele einen 
Beitrag zur Regeneration unserer 
psychischen und sozialen Ressour-
cen leisten. Digitale Spiele entfalten 
ihre Potenziale zur Stärkung unserer 
Resilienz dabei nicht automatisch. 
Die Betrachtungen in diesem Beitrag 
können jedoch dabei helfen, ge eig-
nete Rahmenbedingungen zu identi-
fizieren, unter denen erwünschte 

Wirkungen wahrscheinlicher sind. 
Die Ergebnisse unserer Betrachtung 
legen die folgenden Schlussfolge-
rungen nahe: Das Potenzial von 
Spielen, unsere Resilienz zu fördern, 
er  scheint dann umso größer,

1. je mehr erreichbare Ziele und 
überwindbare Hürden sie bieten, 
bei denen wir uns als kompetent 
und selbstwirksam erleben kön-
nen,

2. je mehr Raum ihr Spieldesign für 
Interaktionen zulässt, sodass 
sozialer Austausch möglich ist 
und eine Vertiefung von Bezie-
hungen begünstigt wird,

3. je besser sie dazu in der Lage sind, 
einen Ausgleich zu Stressoren des 
Alltags zu schaffen, und sich 
dadurch zur Emotionsregulation 
eignen.

Vor diesem Hintergrund kommt der 
Auswahl geeigneter Spiele und 
einem verantwortungsvollen Nut-
zungsverhalten eine entscheidende 
Rolle im Sinne eines erweiterten 
Verständnisses von Medienkompe-
tenz zu. Zum Aufbau von Resilienz 
können wir uns nicht vollständig auf 
die Spiele verlassen. Es genügt nicht, 
zu spielen; wir müssen auch wissen, 
welche Spiele uns guttun.
 

Dieser Beitrag erschien am 27.03.2024 auf der 
Website der Bundeszentrale für politische Bildung 
(bpb) (www.bpb.de/games).  
Er ist unter der Creative-Commons-Lizenz  
„CC BY-NC-ND 4.0 – Namensnennung – Nicht 
kommerziell – Keine Bearbeitungen 4.0 International“ 
veröffentlicht.

Die Psychologen Nicolas 
Hoberg und Dr. Benjamin 
Strobel und die Psychologin 
Jessica Kathmann be schäf-
tigen sich in ihrer Arbeit mit 
den Bereichen „Psychologie 
und digitale Spiele“ sowie 
„Mentale Gesundheit und 
digitale Spiele“. Mit ihrer 
Plattform „Behind the 
Screens“ bieten sie Pod-
casts und Artikel sowie 
Fortbildungen und Beratung 
zu Games aus Sicht der 
Psychologie an.
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