
Unterstützung der Verhaltensänderung zu nachhaltigerem 
Handeln im Privathaushalt durch Reflexionsfragen

  
  

Einleitung
• Es braucht zeitnahe Maßnahmen um Erderwärmung zu minimieren (IPCC, 2022, 

S. 12)

• ¼ der Emissionen lassen sich auf den Privathaushalt zurückführen (bpb, 2024)

• Alltagshandeln und Verhaltensänderung wird u.a. beeinflusst von Wissen, 

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

Ziel: 

➢ Unterstützung der Umsetzung von nachhaltigeren Maßnahmen im 

Privathaushalt durch Reflexionskarten

Ergebnisse

Methode

Diskussion
• Überwiegend extrinsische Motivation konnte gestärkt 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 Maßnahmen mit erwartetem geringeren Aufwand wurden gewählt, 

überproportional Viele im Feld “Ernährung”

• Maßnahmenauswahl möglicherweise unterbewusst durch Gewohnheiten 

blockiert

Fazit
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Vorbereitung

Umsetzung

Auswertung

Identifizierung von Einflüssen auf Verhaltensänderung

Prototyping und Erstellung von acht Reflexionskarten mit 

Fokus auf Wissen, Motivation, Gewohnheiten

Dreiwöchige Umsetzungsphase der selbst ausgewählten 

nachhaltigen Maßnahmen im Privathaushalt

Bearbeitung, Beantwortung der Reflexionskarten

Semi-strukturierte Interviews zu Erfahrungen der 

Umsetzungsphase

Mixed-Methods Inhaltsanalyse nach Mayring

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

6 Teilnehmende 

• Großteil der Motivatoren waren vorhanden

• Explizit neue Motivatoren überwiegend “Challenge 

Gedanke” und “Erinnerung durch Erhebung”

• Reflexionskarten hatten leicht positiven Einfluss auf die 

Umsetzungsmotivation

Meist genannte Motivatoren bei Umsetzung der Maßnahmen:

Meist genannte Hemmnisse bei Umsetzung der Maßnahmen:

• Aufwand bedeutend für Umsetzungserfolg

Wohnen Mobilität Ernährung Haushalts-

güter

Freizeit& 

Tourismus

Gesamt

Ø THG der 

Teilnehmenden in 

kg CO₂ äq/ Jahr 3.242,83 2.506,67 229,83 1.796 1.048,83 8.824

in % 37% 28% 3% 20% 12% 100%
Ausgewählte 

Maßnahmen 18 5 8 19 0 50

in % 36% 10% 16% 38% 0% 100%

• Maßnahmen wurden nicht aufgrund des Fußabdrucks der Handlungsfelder 

gewählt

• Sehr wenig Maßnahmen im Bereich “Mobilität”

• Meist gewählte Maßnahme im Bereich Ernährung: “ich bevorzuge Bio-

Lebensmittel”

Vergleich der THG und Maßnahmenauswahl je Handlungsfeld

Fazit
• Reflexionskarten konnten die Maßnahmenumsetzung unterstützen

• Die tatsächliche Umsetzung von nachhaltigem Verhalten wird stark von 

gegebener intrinsischer Motivation und Gewohnheiten beeinflusst

• Für erfolgreiche Verhaltensänderung bedarf es die Minimierung der 

Hemmnisse, Maßnahmen mit geringerm Änderungsaufwand und die 

Adressierung von Handlungsoptionen, die ansonsten unterbewusst 

durch vorhandene Gewohnheiten ausgeschlossen werden

Inwiefern können Reflexionskarten Verhaltensänderungen hin zu nachhaltigerem Handeln im 
Privathaushalt unterstützen?

Melissa Marleen Wittenbreder¹, Lynn Wagner² (M.Sc.), Prof. Dr. Melanie Speck²

„Die einmaligen Sachen habe ich dann direkt 
gemacht. Aber bei so langfristigen, 

regelmäßigen MN braucht es glaube ich noch 
mehr Auffrischung und viel mehr Erinnerung“  
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