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Wir für uns und die Welt – Warum 
Verhaltensänderungen oft scheitern und 
unter welchen Bedingungen sie gelingen 
können1

Swantje Notzon

1	 Einleitung
Viele global dimensionierte Probleme wie z. B. die Klima- und Biodiversitätskrise, 
die Erschöpfung der planetaren Ressourcen, Bewegungsmangel und Fehlernäh-
rung sowie die dadurch mitbedingte Epidemie von Übergewicht und seinen Fol-
geerkrankungen ließen sich vermeintlich einfach abmildern, wenn Menschen ihr 
Verhalten ändern würden. Eine Welt, in der sich Menschen überwiegend pflanzlich 
ernähren, ihre Ziele mit dem Fahrrad oder zu Fuß erreichen und nur das konsu-
mieren, was sie tatsächlich benötigen, ist eine attraktive Zukunftsvision, weil der 
Planet entlastet und seine menschlichen Bewohner gleichzeitig gesünder wären. 
Solche gesundheitsförderlichen Effekte von Umweltschutzmaßnahmen nennt man 
Co-Benefits (Amelung et al. 2019: 3). Doch obwohl die Probleme lange bekannt 
sind und ihre Lösungen auf Verhaltensebene oft doppelt vorteilhaft wären, ändert 
sich wenig. Beispielsweise hat Übergewicht in den letzten Jahren weltweit zuge-
nommen und eine fortgesetzte Zunahme in den nächsten Jahren wird erwartet 
(Chong et al. 2023). Der Fleischkonsum in Deutschland nimmt nur langsam ab 
(Bundesanstalt für Landwirtschaft und Ernährung 2024). Die Zahl der Flüge in 
Deutschland war vor dem Einbruch durch die Covid-19-Pandemie über viele Jahre 
angestiegen und hat sich nach der Pandemie rasch erholt (Belz 2023). Hier zeich-
net sich kein Trend ab, dass Menschen sich beispielsweise aus Umweltschutzgrün-
den (oder wegen positiver Gesundheitseffekte wie z. B. weniger Lärmbelastung in 
der Nähe von Flughäfen) vermehrt für mit der Bahn erreichbare Urlaubsziele ent-
scheiden würden. Dieser bescheidenen tatsächlichen Bilanz steht ein erstaunlicher 
Optimismus in Bezug auf den Effekt eigener Verhaltensänderungen gegenüber. 
Eine deutschlandweite Umfrage des „Planetary Health Action Survey“ vom März 
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2023 (953 Befragte) zeigt: „Die Mehrheit hält eigenes klimafreundliches Handeln 
für wirksam, jedoch nicht die derzeitigen politischen Maßnahmen zum Klima-
schutz.“ (Betsch et al. 2023: 31)

Auch gaben Teilnehmende einer Umfrage aus dem Jahr 2020 eine hohe Bereit-
schaft an, das eigene Verhalten zugunsten von Klima- und Umweltschutz zu ver-
ändern. So waren nach eigener Angabe z. B. 65,3 % bereit, dafür weniger Fleisch 
zu essen, und 53,8 % wollten Urlaubsreisen mit dem Flugzeug reduzieren (BDEW 
2020). Zwar sind „weniger“ bzw. „reduzieren“ relative Angaben, die es schwer ma-
chen einzuschätzen, welchen konkreten Rückgang man erwarten könnte. Wenn 
aber tatsächlich über die Hälfte der Bevölkerung eine Verhaltensänderung durch-
führen würde, müsste das in der Statistik erkennbar sein. Dabei erscheint die Frage 
nach einer „Bereitschaft“ zu Verhaltensänderungen uneindeutig: Sind die Befrag-
ten zu einer Verhaltensänderung zwar bereit, setzen diese aber nicht um? Hängt 
die Bereitschaft von bestimmten Bedingungen ab, die nicht erfüllt sind?

Verhaltensänderungen sind also beliebt und es wird optimistisch auf sie ge-
blickt. Sie sind aber bisher oft kein effektives Mittel für Gesundheits- und Um-
weltschutz. Deshalb stellen sich folgende Fragen: Welchen Beitrag können 
Verhaltensänderungen dennoch leisten? Unter welchen Bedingungen könnten sie 
wirksam werden? Und wie sollte über Verhaltensänderungen kommuniziert bzw. 
für Verhaltensänderungen geworben werden?

2	 Unter welchen Umständen gelingen 
Verhaltensänderungen?

Gut erforscht sind Verhaltensänderungen durch Psychotherapie, also durch Ge-
spräche mit einem ausgebildeten Therapeuten über einen längeren Zeitraum 
(Rinck und Becker 2020: 129–133). Es gibt zu verschiedenen psychischen Erkran-
kungen und Therapiemethoden Forschungsergebnisse, die eine Beeinflussbarkeit 
von Verhalten durch Psychotherapie nahelegen (Buchheim und Buchheim 2020: 
420–421; Hoyer und Knappe 2020: 405–406). Dadurch wird die grundsätzliche 
Veränderbarkeit von Verhalten zwar bestätigt und ein möglicher Weg aufgezeigt, 
gleichzeitig ist Psychotherapie aber keine Methode, die geeignet ist, um umwelt- 
oder gesundheitsbewusstes Verhalten in breiten Teilen der Bevölkerung zu errei-
chen.

Ein anderer Weg zur Verhaltensänderung lässt sich gut am Beispiel des Rau-
chens erklären. Während 2021 6,1 % der Jugendlichen rauchten, waren es 2001 
noch 27,5 % gewesen (Orth und Merkel 2022: 4). (2001 gab es noch keine E-Zi-
garetten. Auf diese könnte sich der Konsum inzwischen verlagert haben. Das Rau-
chen von diesen wurde allerdings im Jahr 2021 nur von 2,4 % der Jugendlichen 
angegeben und war seit 2018 ebenfalls rückläufig (Orth und Merkel 2022: 4)). 
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Wie ist diese Veränderung zu erklären? In den letzten Jahrzehnten wurde Werbung 
für das Rauchen über verschiedene Kanäle verboten. Rauchverbote wurden an öf-
fentlichen Orten wie Gaststätten ausgesprochen (Schaller und Pötschke-Langer 
2012: 197–199). Auf Zigarettenpackungen wurden erst Warnhinweise und dann 
sogenannte „Schockbilder“ angebracht (Hardinghaus 2016: 331). Die Tabaksteuer 
wurde erhöht, z. B. in den Jahren 2003 und 2004 (Deutsches Krebsforschungs-
zentrum 2005). Welche dieser Maßnahmen besonders erfolgreich war, ist schwer 
zu sagen, denn ihre Effekte überlagern einander. Möglicherweise schufen auch 
alle Maßnahmen zusammen ein gesellschaftliches Klima, in dem Rauchen zuneh-
mend weniger selbstverständlich war und kritischer betrachtet wurde. Für eine 
besondere Wirksamkeit solcher sozialen Faktoren könnten die Ergebnisse einer 
französischen Studie sprechen, die die Motive von 13746 französischen Rauchern 
untersuchte, welche sich bei einer Entwöhnungsberatung vorgestellt hatten. Die 
von den Rauchern am häufigsten genannten Motive für den Wunsch, mit dem Rau-
chen aufzuhören, waren Bedenken wegen der gesundheitlichen Folgen (55,0 %) 
und finanzielle Kosten (24,2 %). Diese beiden Motive beeinflussten nicht signifi-
kant das tatsächliche Erreichen von Abstinenz. Die höchsten Abstinenzraten wur-
den von Rauchern erreicht, die sich durch ihr soziales Netzwerk motiviert fühlten, 
z. B. weil sie Motivation oder Druck durch andere spüren (20,9 %), weil sie eine 
Vorbildfunktion erfüllen wollten (20,7 %) oder weil ihre soziale Umgebung bereits 
rauchfrei war (20,3 %). Manche berichteten von „Rauchscham“ (Baha und Le Faou 
2010: 225).

3	 Gefühle und Verhaltensänderungen
Dieses Ergebnis könnte dazu verleiten, in der Kommunikation über Gesundheit 
und Umwelt auf das Erzeugen von sozialem Druck oder Scham zu setzen, um Ver-
haltensänderungen zu erreichen. Negative Gefühle als Motivationshilfe in der Prä-
ventionsarbeit sind jedoch wissenschaftlich umstritten. Praktische Beispiele für ein 
solches Vorgehen sind die bereits genannten „Schockbilder“ auf Zigarettenpackun-
gen, auf denen mögliche Folgeschäden des Rauchens bildlich dargestellt werden. 
Aber Plakatkampagnen wie „Voll ist out“ der Stadt Münster, die Jugendliche vor ex-
zessivem Alkoholkonsum warnen möchten, zeigen negative Folgen von Alkohol wie 
z. B. „Filmriss“, „Kater“, Gewalt oder Peinlichkeiten (Amt für Kinder, Jugendliche 
und Familien der Stadt Münster 2023). Gelbrich und Schröder (2008: 8) betrach-
ten den Einsatz von emotionalen Appellen in der nicht-kommerziellen Gesund-
heitskommunikation als sinnvoll, da Kommunikation ohnehin nicht völlig ohne 
Emotionen auskomme und diese Botschaften überzeugend wirken könnten. Ort 
(2019b: 443–444) räumt zwar ein, Furchtappelle könnten Verhaltensänderungen 
unterstützen, warnt aber gleichzeitig davor, dass sie Trotz und Vermeidung 
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auslösen könnten. Diese Gefahr steige bei starken Gefühlen, während eine geringe 
bis mittlere Gefühlsintensität Einstellungs- und Verhaltensänderungen eher för-
dere (Ort 2019a: 455). Aus Sicht der Autorin wird in dieser Debatte die Tatsache 
zu wenig beachtet, dass die Gefühlsintensität der Adressaten der Kommunikation, 
gerade bei Kampagnen, aber selbst in der individuellen Beratung, kaum zu steu-
ern sein dürfte. Was bei der einen Person nur eine schwache emotionale Reaktion 
hervorruft, führt bei der anderen zu starken Gefühlen. Dies legen auch Befunde 
der Persönlichkeitspsychologie nahe. So konnte beispielsweise für Menschen, bei 
denen der Persönlichkeitsfaktor „Neurotizismus“ stärker ausgeprägt ist, gezeigt 
werden, dass diese trotz vermehrter Sorge um die Umwelt (Abdollahi et al. 2017: 
7; Hirsh 2010: 246) nicht dazu neigen, durch Handlungen für die Umwelt aktiv 
zu werden (Wang et al. 2020: 1). Ausgeprägter Neurotizismus geht mit stärkeren 
negativen Gefühlen einher (Neyer und Asendorpf 2024: 168). Die geringere Hand-
lungsneigung könnte dadurch erklärbar sein, dass Betroffene sich hilflos fühlen 
bzw. pessimistisch sind und keine Wirksamkeit der eigenen Handlungen erkennen. 
Gerade für solche Personen dürften negative emotionale Appelle schädlich sein. Er-
freulicherweise lässt sich in der Praxis der Umwelt- und Gesundheitskommunika-
tion eine Tendenz zu positiven emotionalen Appellen beobachten. Als ein Beispiel 
kann die deutschsprachige Website der Aktivisten-Gruppe „Extinction Rebellion“ 
gelten. Vor einigen Jahren fanden sich dort Botschaften wie „Hallo, deine Zukunft 
sieht scheiße aus“ oder „Wir verspielen unsere letzte Chance“. Inzwischen zeigt die 
Website eine junge Aktivistin begleitet von der Botschaft „Du kannst was bewegen“ 
(Extinction Rebellion 2024). Auch die Kampagne „Voll ist out“ der Stadt Münster 
setzt mit einem der aktuelleren Plakatmotive aus dem Jahr 2019 auf positive Ge-
fühle. Mit dem Bild einer fröhlich feiernden Clique mit alkoholischen und nicht-al-
koholischen Getränken so wie der Bildunterschrift „Bei uns stürzt keiner ab!“ soll 
laut Website an „Gruppenzusammenhalt und gegenseitige Verantwortungsüber-
nahme“ appelliert werden (Amt für Kinder, Jugendliche und Familien der Stadt 
Münster 2023). Auch wenn weiterhin Forschungsbedarf besteht, erscheinen solche 
positiv gefärbten emotionalen Appelle als möglicher Weg, Einstellungs- und Ver-
haltensänderungen zu unterstützen. 

4	 Verhalten im gesellschaftlichen Kontext
Allerdings zeigt das Beispiel des Rauchens, dass hier ein gesellschaftlicher Wandel 
nicht durch Aufklärung und Appelle allein durchgesetzt wurde. Insbesondere er-
scheint es dabei als Grundvoraussetzung für Verhaltensänderungen, Rahmenbe-
dingungen, die ein unerwünschtes Verhalten fördern, zu verändern (Notzon 2024: 
178–180). Dieses Ziel ist in Deutschland etwa beim Klima- und Umweltschutz noch 
nicht erreicht, wie die folgenden zwei Beispiele zeigen: 
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1.	 Umweltschädliches Verhalten wird finanziell gefördert: Eine Studie im Auftrag 
der Umweltorganisation Greenpeace kam im November 2020 zu dem Ergebnis, 
dass durch den schrittweisen Abbau von 10 besonders klimaschädlichen Sub-
ventionen 46 Milliarden Euro Einnahmen erzielt und knapp 100 Millionen Ton-
nen CO2-Emissionen eingespart werden könnten (Beermann et al. 2020). 

2.	 Umweltschädliche Produkte dürfen weiterhin beworben werden. Auch die Wer-
bung für gesundheitsschädliche Produkte ist nur in wenigen Fällen (dies be-
trifft, wie oben ausgeführt, insbesondere Rauchwaren) eingeschränkt. Da die 
Wirksamkeit von Werbung belegt ist (Matz et al. 2017), kann es als gesichert 
gelten, dass dadurch mehr solcher Produkte konsumiert werden, als wenn Ver-
braucher sich unbeeinflusst von Werbung ausschließlich an eigenen Wünschen 
und Bedarfen orientieren würden. 

Aktuell muss Umwelt- und Gesundheitskommunikation deshalb im Bewusstsein 
der Paradoxie erfolgen, dass Individuen anderen, genau entgegengesetzten Ein-
flüssen unterworfen sind. Ihre Aufgabe kann es sein, diese Widersprüche zwischen 
Anreizen und Veränderungszielen zum Gegenstand zu machen und Adressaten so 
zu ermöglichen, eine eigene Haltung dazu zu finden. Im günstigsten Fall können 
Adressaten verstehen, welche externen Faktoren ihnen gesundes und nachhalti-
ges Verhalten erschweren, und sich selbst vor diesem Hintergrund wohlwollend 
und ohne übertriebene Schuldgefühle bzw. perfektionistische Ansprüche in ihren 
Bemühungen um Verhaltensänderungen begleiten. Dazu gehört auch, eine realis-
tische Wahrnehmung des eigenen Verhaltens und von dessen Auswirkungen zu 
fördern, um übertriebenem Optimismus einerseits und Gefühlen von Hilflosigkeit 
und fehlender Selbstwirksamkeit andererseits entgegenzuwirken. Der gefährlichen 
Perspektive, dass jeder sich nur selbst mehr anstrengen müsse und könne, um das 
Problem zu lösen, sollte entgegengewirkt werden. Gefährlich ist diese Perspektive 
deshalb, weil sie von notwendigen politischen Maßnahmen ablenkt und weil der 
disruptive Charakter der notwendigen Veränderungen dabei ignoriert wird. Wenn 
in der Umwelt- und Gesundheitskommunikation erreicht wird, dass die Adressa-
ten sich nicht nur um ihr eigenes Verhalten kümmern, sondern auch dessen gesell-
schaftliche Rahmenbedingungen kritisch hinterfragen und sich für die Schaffung 
eines Umfelds einsetzen, das ihnen Verhaltensänderungen erleichtert, macht das 
einen echten gesellschaftlichen Wandel wahrscheinlicher. Der Wirtschaftswissen-
schaftler Uwe Schneidewind ist optimistisch, dass dieser grundsätzlich möglich 
ist, da „in der Menschheitsgeschichte solch moralisch-zivilisatorischer Fortschritt 
immer wieder stattgefunden“ (Schneidewind 2018: 23) habe. Ein rascher Erfolg 
ohne Schwierigkeiten sei allerdings nicht zu erwarten. Vergleichbare Prozesse in 
der Vergangenheit „erstrecken sich über lang Zeiträume, sie erleben Widerstände 
und Rückschläge. Sie bedürfen engagierter Vorreiter, neuer Lösungsansätze und 
einer institutionellen Verfestigung.“ (Schneidewind 2018: 29)
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5	 Fazit
Zusammenfassend gelingen Verhaltensänderungen dann, wenn die Aufklärung 
über umweltfreundliches und/oder gesundes Verhalten von anderen gesellschaft-
lichen Maßnahmen, die die Attraktivität des schädlichen Verhaltens herabsetzen, 
flankiert wird. So kann langfristig ein Wandel des gesellschaftlichen Klimas ent-
stehen, der eine zusätzliche soziale Sogwirkung entfaltet, wodurch noch mehr 
Menschen motiviert werden, ihr Verhalten zu ändern. Münden könnten diese Ent-
wicklungen in eine „moralische Revolution“, die einen grundlegend anderen Um-
gang mit unserer Umwelt und möglicherweise auch unserer Gesundheit zur Folge 
hätte (Schneidewind 2018: 29). Dass es dabei sinnvoll ist, umwelt- und gesund-
heitsbewusstes Verhalten gleichzeitig zu fördern, zeigt eine Studie von Amelung 
et al. (2019: 2): Hier sollten Personen ihr Verhalten klimafreundlicher gestalten. 
Personen, die auch über die positiven Folgen einer Verhaltensänderung für ihre Ge-
sundheit informiert worden waren, zeigten eine größere Bereitschaft zur Verhal-
tensänderung als Teilnehmende, die lediglich über die Umwelteffekte aufgeklärt 
worden waren.
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