Unterstutzung der Verhaltensa
Handeln im Privathaushalt durch Reflexionsfragen

Inwiefern konnen Reflexionskarten Verhaltensanderungen hin zu nachhaltigerem Handeln im
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* Es braucht zeitnahe MalBinahmen um Erderwarmung zu minimieren (IPCC, 2022,

S.12)

e Yider Emissionen lassen sich auf den Privathaushalt zurtckfihren (bpb, 2024)

 Alltagshandeln und Verhaltensanderung wird u.a. beeinflusst von Wissen,

Motivation, Gewohnheiten (Bernhardt, 2021, S. 28-29; Kléckner & Matthies, 2004, S. 320)

Ziel:

» Unterstitzung der Umsetzung von nachhaltigeren MalRnahmen im

Privathaushalt durch Reflexionskarten

Ergebnisse

Meist genannte Motivatoren bei Umsetzung der MalRhahmen:
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Absolute Nennungen

m Vorher vorhanden

Explizit neu entstanden

e (GrofRteil der Motivatoren waren vorhanden

* Explizit neue Motivatoren uberwiegend “Challenge

Gedanke” und “Erinnerung durch Erhebung”

 Reflexionskarten hatten leicht positiven Einfluss auf die

Umsetzungsmotivation

Meist genannte Hemmnisse bei Umsetzung der MaBnahmen:
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Aufwand/ Mangelndes Mangelnder Verzichtauf
MentalLoad  Angebot Komfort
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 Aufwand bedeutend fur Umsetzungserfolg
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Vergleich der THG und Mallhahmenauswahl je Handlungsfeld

,Die einmaligen Sachen habe ich dann direkt

gemacht. Aber bei so langfristigen,
regelmalligen MN braucht es glaube ich
mehr Auffrischung und viel mehr Erinnerung

Kosten

ch

Wohnen | Mobilitat |Ernahrung |Haushalts- |Freizeit& |Gesamt
giiter Tourismus
@ THG der
Teilnehmenden in
kg CO, a9/ Jahr |3.242,83| 2.506,67 229,83 1.796| 1.048,83 3.824
in % 37% 28% 3% 20% 12% 100%
Ausgewahlte
MaRnahmen 18 5 3 19 0 50
in % 36% 10% 16% 38% 0% 100%

 MalBnahmen wurden nicht aufgrund des FulSabdrucks der Handlungsfelder

gewahlt

 Sehr wenig MalBinahmen im Bereich “Mobilitat”

 Meist gewahlte MalRhahme im Bereich Ernahrung:
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Lebensmitte

“ich bevorzuge Bio-

marleen.wittenbreder@stud.uni-giessen.de

Melissa Marleen Wittenbreder (B.Sc.Oecotrophologie)

Nach der Design-Based-Research Methode (The Design-Based Research Collective, 2003):

ldentifizierung von Einfllissen auf Verhaltensanderung

[ Vorbereitung J

Prototyping und Erstellung von acht Reflexionskarten mit

Fokus auf Wissen, Motivation, Gewohnheiten

Dreiwochige Umsetzungsphase der selbst ausgewahlten
Umsetzung

nachhaltigen MalBnahmen im Privathaushalt
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}m\M}m\M6 Teilnehmende Bearbeitung, Beantwortung der Reflexionskarten

Semi-strukturierte Interviews zu Erfahrungen der

[ Auswertung J

Umsetzungsphase

Mixed-Methods Inhaltsanalyse nach Mayring

achte die ausgewahlten MaBnahmen, auf die du dich Betrachte deine ausgewihlten MaBnahmen Wahle ein Handlungsfeld (Ernahrung, Wohnen, Mokbilitat, Wahle eine Malfnahme aus, die du taglich/ regelmaig
am meisten freust Haushaltsgiiter, Frelzeit) aus, umsetzen machtest:

+ An welchem Ort mochtest du diese Malnahme

oo
o
oo
oIxX3[13Y
(=4
E
:
DIxa|lay

4=
SR @A
Sep &
1=y

aueysu

Hange z.B, ein Post-It oder die vorherigen Ergebnisse auf
einem Zettel dort auf
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Wihle eine MaRnahme aus, die du téglich/ regelmaBig Suffizienz ist ein Ansatz zur Erreichung von Machhaltighkeit, Betrachte deine ausgewihlten MaBnahmen, (die den Wihle eine Malnahme aus, van der du erwartest, dass sie
umsetzen machtest: der darauf abzielt, dfn Ressourcenverbrauch zu verringern, Ansatz der Suffizienz verfolgen) dir schwerer fallen kinnte

indem bewusst auf Uberfluss verzichtet und nur das
genutzt wird, was notwendig und ausreichend ist.
Ziel ist es. durch ausreichenden Konsum die Urmwelt zu

. Welche Vorteile kiinnten dir diese Maknahmen + Was kannst du tun, damit dir die Malnahme leichter -

bringen? fallt? £
entlasten. + Wann und wie wirst du die MaBnahme umsetzen? L
Schreibe dein Vorhaben wiz folgt auf: =3 o Denke 2.8, an Zait, Geld, Freude, Kontakte und weiters 3 « Aufwas freust du dich, wenn du die MaBnahme g
"Wenn ich z.B. die Splimaschine ausgeraumt habe, dann wn Beantwaorte nun folgende Fragen und schreibe die @ Punkie a umgesetzt hast? 0
werde ich dort Malnahme XY umsetzen!" ]

= An welche alltégliche Handlung méchtest du diese
MaBnahme koppeln?
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Antworten in das Motizbuch:
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1 Schreibe nun diese Vorteile in dein Notizbuch JEE a0 B T 2 L ™

(44}
! Schrelbe dein Vorhaben in dein Notizbuch w - Was ist deine Vorstellung von Suffizienz? 22} ~J : e
{Alle Fragen kannen natlrlich fir so visle Malnahmen wie

- Welche deiner ausgewihlten MaBnahmen passen zur notwendig genutzt werden)
Suffizienz?

Diskussion

* Uberwiegend extrinsische Motivation konnte gestirkt werden

* Intrinsische Motivation war schon vorhanden

* Reflexionskarten hatten leicht positiven Einfluss auf die Umsetzung

* Motivation ist vorhanden, dennoch Hemmnisse bei Umsetzung

 Die genannten Hemmnisse deuten auf Bedeutung von Gewohnheiten hin

* Viele MalBnahmen mit erwartetem geringeren Aufwand wurden gewahlt,
Uberproportional Viele im Feld “Ernahrung”

 MalBnahmenauswahl moglicherweise unterbewusst durch Gewohnheiten

blockiert

Fazit

* Reflexionskarten konnten die MaRnahmenumsetzung unterstitzen V

* Die tatsachliche Umsetzung von nachhaltigem Verhalten wird stark von

v
O
<F_.~’

gegebener intrinsischer Motivation und Gewohnheiten beeinflusst
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* Fur erfolgreiche Verhaltensanderung bedarf es die Minimierung der

Hemmnisse, MalRnahmen mit geringerm Anderungsaufwand und die

Adressierung von Handlungsoptionen, die ansonsten unterbewusst

durch vorhandene Gewohnheiten ausgeschlossen werden

 Bernhardt, D. (2021) Die Psychologie des Schweinehunds: In 6 Schritten vom guten Vorsatz zur neuen
Gewohnheit, Stuttgart, utb GmbH.
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