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Wie verlaufen typischerweise freiwillige
Verhaltensanderungsprozesse?
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Fig. 1 Dynamic and stages of woluntary a behavior change process. From Kwasnicka, 0., Dombrowski, 5.1, White, M., and Sniehatta, F. (2016). Theoretical
explanations for maintenance of behaviour change: A systematic review of behaviour theories. Health Psychology Review, 10(3), 277-206.




Wie erklart man freiwilliger
Verhaltensanderungsprozesse?

Aufgabe psychologischer Forschung:

— Erforschung psycho-sozialer Faktoren/ Prozesse, die
bei Start und Aufrechterhaltung von
Verhaltensanderungsprozessen eine Rolle spielen.

Gegenwartig werden Vielzahl solcher Faktoren/ Prozesse
diskutiert.

FUr systematische, empirische Erforschung braucht es
integierenden theoretischen Rahmen.




Stufenmodell selbstrequlierter
Verhaltensanderung (Bamberg, 2013a,b)

« Zentrale Idee:

— Verhaltensanderungsprozess kann als zeitliche

Sequenz von vier Aufgaben beschrieben werden, die
Person l6sen muss, um gewunschtes

Verhaltensanderungsziel zu erreichen.




Stufenmodell selbstreqgulierter
Verhaltensanderung

« Durchgang durch Aufgabensequenz wird durch
Ausbildung spezifischer Intentionstypen markiert:

— Zielintention
— Verhaltensintention
— Implementationsintention
« Bildung der Intentionstypen zeigt, dass Person

erfolgreich eine der vier Aufgaben gel6st hat, die
notwendig sind, um gewunschtes Veranderungsziel zu

erreichen.




Aufgabe in erster pra-dezisionalen Stufe

e Bewusste Reflektion Uber konkurrierende Wiinsche, einer muss
bindendes Ziel werden. Bildung der Zielintention markiert
Ubergang in zweite pra-aktionale Stufe.

Pra-dezisionale
Stufe

Aufgabe:
Zweifel erzeugen




Aufgabe in zweiter pra-aktionaler Stufe

e Auswahl einer passenden Verhaltensstrategie zur Erreichung des
erwunschten Verhaltensziels. Bildung einer Verhaltensintention
markiert Ubergang in dritte, aktionale Stufe.

Pra-dezisionale
Stufe

Aufgabe:
Zweifel erzeugen

Pra-aktionale
Stufe

Aufgabe:
Neue Verhaltens-
strategie auswahlen

Aktionale
Stufe

Aufgabe:
Implementierung
der auswahlen
Verhaltensstrategie

Post-aktionale
Stufe

Aufgabe:
Habitualisierung
des neuen
Verhaltens




Aufgabe in dritter aktionaler Stufe

e Planung und Umsetzung der neuen Verhaltensstrategie. Die Bildung
einer Implementationsintention markiert den Ubergang in vierte
post-aktionale Stufe.

Pra-dezisionale Pra-aktionale Aktionale Post-aktionale
Stufe Stufe Stufe Stufe

Aufgabe: Aufgabe: Aufgabe:

. . Aufgabe:
Zweifel erzeugen Neue Verhaltens- Implementierung Habituaglisierung
strategie auswahlen der auswahlen des FeuEn

Verhaltensstrategie Verhaltens




Aufgabe in vierter post-aktional Stufe

e Bewertung des erreichten Verhaltensanderung und entscheiden, ob
zusatzliches Handeln notwendig ist. Kampf gegen Versuchung, zum
alten Verhalten wieder zurickzukehren.

Post-aktionale
Stufe

Aufgabe:
Habitualisierung
des neuen
Verhaltens




Sozio-kognitive Faktoren, die zur Bildung der drei
stufenspezifischen Intentionstypen beitragen

Sicht der drei Intentionstypen als kritische
Ubergangspunkte zwischen den Stufen des
Verhaltensanderungsprozesses flihrt zu nachsten Frage:

e Welche psychologischen Faktoren haben Einfluss auf
Bildung der drei Intentionstypen?

e Diese stufenspezifischen Faktoren mussen Ziel
wirksamer Interventionen sein.




Pra-dezisionale Stufe

Herr Paulsen macht viele Alltagswege mit
dem Auto. Er ist damit zufrieden und sieht
darin kein Problem. Wenn er etwas Uber den
Klimawandel hort, beunruhigt ihn das.

Interventionsstrategie: Zu bewusster
Reflexion des aktuellen Handelns
motivieren!

Fokus auf Diskrepanz zwischen generellem
Umweltschutz-Motiv und eigener Pkw-
Nutzung.

Ziel: Neubewertung der Autonutzung
stimulieren.




Pra-dezisionale Stufe

Pra-dezisionale Stufe
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Pra-aktionale Stufe

Herr Paulsen hat jetzt Pkw-Reduktionsziel,
weild aber nicht, wie er das im Alltag
erreichen soll.

Interventionsstrategie: Suche nach
Alternativen motivieren!

Abwagen von Vor- und Nachteilen mdglicher
Alternativen (Rad, zu FuB, OV)

Ziel: Entscheidung flr eine spezifische
Alternative fordern.




Pra-aktionale Stufe

Pra-dezisionale Stufe
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Aktionale Stufe

Maintenance Self-Efficacy: bezieht sich auf das Vertrauen einer Person
ein neues Verhalten aufrecht erhalten zu kdnnen

Pra-aktionale Stufe Aktionale Stufe Post-aktionale Stufe

Maintenance
Self-Efficacy

2. Ubergang | 3. Ubergang
VERHALTENS- IMPLEMENTATIONS-
INTENTION ] INTENTION
Wahrgenommene > Coping Planning
Verhaltenskontrolle

Coping Planning: Antizipation von Barrieren, die wahrend des Prozesses der Verhaltensanderung
auftreten kbnnen und das Entwickeln von Strategien, mit diesen Barrieren umzugehen.




Post-Aktionale Stufe




Post-Aktionale Stufe

Recovery Self-Efficacy: bezieht sich auf das Vertrauen einer Person
Nach einer Stérung/ Unterbrechung ein Verhalten wieder aufzunehmen

Aktionale Stufe Post-aktionale Stufe

Maintenance
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Ubersicht Uber Stufenmodell selbstregulierter

Verhaltensanderung
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Beispiel theoriegeleiteter Interventionsentwicklung
Die Berliner Interventionsstudie

e Generelles Ziel:

e Test, ob auf Stufenmodell basierende Soziale Marketing
Kampagnen klimaschonende Veranderung von Verhaltensweisen
in Bereichen Ernahrung, Energieverbrauch und Alltagmobilitat
fordern kann.

e Generelle Logik des Interventionsansatzes:

e  Motivierung durch persénlichen Kontakt (Telefongesprach)
e Zuschneiden der Intervention auf momentane Stufe

e Verschicken unterstiitzender Info-Materialien

e Zweimalige Wiederholung der Intervention




Die Berliner Interventionsstudie
Interventionselemente

Einladungsbrief mit Stufendiagnostik

Zentrale Idee: Menschen dort abholen, wo sie im
Verhaltensanderungsprozess stehen, d.h. spezifische Module fiir Dialog
mit Personen in

e Pra-dezisionale Stufe
e Pra-aktionale Stufe

e Aktionale Stufe

e Post-aktionale Stufe

Satz stufenspezifischer Informationsmaterialien




Inhalt des Dialogmodules “Pra-dezisionale Stufe

Die Berliner Interventionsstudie

144

e Intervention ,Soziale Normen:

Information, dass die Mehrheit klimaschiitzendes Verhalten unterstitzt

e Intervention ,Selbstaufmerksamkeit”:

Information Uber negative soziale und 6kologische Konsequenzen der
Pkw-Nutzung

Darauf hinweisen, dass eigenes Verhalten zu diesen Konsequenzen
beitragt (wahrgenommene Verantwortung)

Verbindung zwischen eigener Verantwortung und personlich wichtigen
Normen herstellen (Aktivierung personlicher Normen)

e |ntervention ,Zielsetzung und Zielbindung erhéhen”

Informieren, dass selbst kleine Veranderungen wichtigen Beitrag
darstellen (perceived goal feasibility)

Uber positive Konsequenzen dieser Verdnderungen informieren (z.B.
Fitness, Luftqualitat, Stau)

Setzen realistischer, aber konkreter Veranderungsziele anregen
Selbstverpflichtung auf diese Ziele fordern




Sind theoriegeleitete Interventionen wirksamer?
Effekt auf Pkw-Nutzung bei Alltagswegen
ANOVA F (2, 243) = 5.31, p < .01
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Implikationen fur die Praxis

Verhaltensanderung ist aufwandig! Ruckfall ist typisch! Menschen
brauchen dabei Unterstltzung, Psychologie kann ziemlich genau sagen,
wie diese Unterstlitzung aussehen sollte.

Besonders auf kommunaler Ebene kann Politik entsprechende Angebote
schaffen. Informationen alleine reichen nicht aus, Angebot muss zur
Verhaltensanderung motivieren!

Psychologisches Wissen wird zu wenig fur Konstruktion wirksamer
Unterstlitzungsangebot benutzt. Fragen Sie kinftig immer: ,,Was ist die
zugrunde liegende Verhaltenstheorie?”

Freiwillige Verhaltensanderung hat Grenzen: Ohne guten
Verhaltensalternativen (Infrastruktur, Produkte) gibt es keine
Moglichkeit zur freiwilligen Verhaltensanderung!




Danke fur Ihre Aufmerksamkeit!

Ich freue mich auf Ihre Fragen und die
Diskussion.




