
Energiesparen- 

Psychologische Tipps und 

Tricks 
Herzlich Willkommen! 



Ziele 

Die Teilnehmenden 

• entwickeln Strategien, wie man im Alltag 

Energie sparen kann 

• lernen die wichtigsten psychologischen 

Hintergründe dieser Strategien kennen 



1. Stunde 
• Nachhaltige Energienutzung: Warum? 

• Nachhaltigkeitsstrategien: 

 Effizienz-Konsistenz-Suffizienz  

• Energiesparen im Alltag 

• Lohnt es sich im Alltag Energie zu sparen? 

• Ja! Let‘s do it! 

• Was kann die Psychologie ändern 

• HAPA-Modell 

• Weitere psychologische Einflussfaktoren 

 



2. Stunde 
• 1. Schritt: Planung 

• 2. Schritt: weitere psychologische Strategien 

• Prompts 

• Commitment 

• Gestaltung der Umgebung 

• Alle-oder Niemand Vertrag 

• Feedback 

• Weiterführende Links und Literatur 



Nachhaltige Energienutzung 

    

 

Weltweit: 83% der Energie stammt von fossilen Quellen (Öl, Kohle 

und Erdgas) 

 

Verschiedene Probleme der fossilen Energiequellen 

• Nicht erneuerbar (peak-oil…) 

• Förderung oft umweltschädlich (Zerstörung von lokalen 

Ökosystemen, Auslaufen von Öl in den Ozean usw.) 

• Bei Verbrauch fossiler Energieträger werden Schadstoffe 

ausgestossen 

     lokale (Smog, saurer Regen, Atemwegsprobleme…) und 

     globale Probleme (globaler Klimawandel…) 

 

(McKenzie-Mohr et al., 2011) 



Nachhaltigkeitsstrategien 

• Effizienz 

• Konsistenz 

• Suffizienz 



 Durch den technischen Fortschritt werden geringere Menge an 

Ressourcen und Energie pro Ware oder Dienstleistung 

gebraucht 

 

Probleme/Herausforderungen:   

• Rebound-Effekt 

  

 

 

• Bsp. Leute nutzen Geld, dass sie durch energieeffizientes Auto 

 gespart haben, um mit dem Flugzeug in die Ferien zu reisen 

 Effizienz führt nicht zwingend zu Energieeinsparung! 
 

(Lind, 2006; Berkhout et al., 2000; Kaklamanou et al., 2013) 

 

Effizienz 

Kosten 
pro Einheit 

sinken 

Mehr Geld 
übrig 

Konsum 
steigt 

Ressourcen
verbrauch 

steigt  



Konsistenz 
Vereinbarkeit von Natur und Technik; Produktion und Konsum im 

Einklang mit der Natur.  

 

Bsp. Wiederverwertung, Abfälle werden zu Rohstoffen, erneuerbare 

Energien… 

Probleme/Herausforderungen: 

• Vieles ist Zukunftsmusik 

• In der Realität oft nicht 100% geschlossene Kreisläufe 

• Z.B. Herstellung von Solarpanels braucht auch sehr viel Energie 

  (Lind, 2006 ;Jermann, 2013) 

 

 

 

Akzeptanz und Umsetzung durch Bevölkerung nötig 



Suffizienz 
Das menschliche Verhalten so ändern, dass die natürliche 

Lebensgrundlage der Menschen geschützt ist. 

 

 

 

 

 Diener & Seligman (2004): Wohlstand und Zufriedenheit 
 

Probleme/Herausforderungen: 

• Menschen dazu bewegen, ihr Verhalten zu ändern 

• Lässt sich nicht mit fortwährendem quantitativem 

Wirtschaftswachstum vereinen 

(Lind, 2006) 

 

Energie/Rohstoffverbrauch vermindern 

Konsum reduzieren, “Verzicht” 

Neues Verständnis für Bedürfnisse, Glück und Wohlstand 



Brainstorming: 

Wo lässt sich im Alltag Energie sparen? 

Was tun? 



Wohnen 
 

 



Mobilität 
 

 

                                    



Mobilität 
 

 

                                    

http://www.mobility.ch/


Konsum 



Konsum 



Lohnt es sich im Alltag Energie zu sparen? 

 

    

 

 

 

 

• 30% der gesamten Energie verbrauchen Haushalte                 

(Rest: Industrie, Dienstleistung, Mobilität) 

• Haushalte verbrauchen 

 50%     für Mobilität 

 40%     für Heizung und Warmwasser 

 10%     für Stromverbrauch 

• Stromverbrauch: 

(EnergieSchweiz, 2013) 

 

 

 

 

 

der Energie 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lohnt es sich im Alltag Energie zu sparen? 

 

  Aber: 

• Nur Energie, die in der Schweiz verbraucht wurde, berücksichtig 

• Energie zur Herstellung und Bearbeitung von importierten 

Produkten nicht berücksichtigt  

    sog. Graue Energie 

• Für Haushalte verdoppelt sich jährliche verbrauchte 

Energiemenge 

    von 4000 kWh auf rund 8000 kWh! 

 

(Jermann, 2013) 

 

 

 



Ja!! 

 

Let‘s do it! 

Lohnt es sich im Alltag Energie zu sparen? 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Was kann die Psychologie ändern? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(Matthies, 2013) 

 

 

Kauf- 
entscheidungen/ 

Investitionen 

teuer 

soziodemograph. 
Faktoren 

billig 

 psychologische 
Faktoren 

Nutzungsverhalten 

psychologische 
Faktoren 



Health-Action-Process-Approach -Modell 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(Schwarzer, R., 2008) das seid ihr 



  
Weitere psychologische Einflussfaktoren: 

 

• Persönliche Einstellung 

• Werte und Moral 

• Soziale Normen 

• … 

 

 

  



  
 

 

 

 

Pause 
 

 

 

 

  



Schritt 1: Wir planen  

 A Aktionsplanung 

• Zielverhalten auswählen            Zielsetzung 

• Wann, wo auf welche Art und Weise Verhalten ausführen 

  Vorsatzbildung 

  

 (Sniehotta, 2009; Schwarzer, R., 2008) 

 

 



Zielsetzung: 
 

Verhaltensänderung durch Ziele angehen.  

“Ich will mehr Velofahren.” 
 

Vorsatzbildung: 

  • Unterstützt die Zielsetzung 

• Legt Ort, Zeit und Art und Weise des Verhaltens fest 

  höhere Erfolgsrate der Zielerreichung mit Vorsatzbildung 

„Wenn ich Dienstag morgens nächste Woche zur Arbeit fahren 

muss, nehme ich das Velo.“  

 

 Je konkreter ein Ziel, desto grösser Erfolgschanchen! 

 

 



Schritt 1: Wir planen  

 B Copingplanung 

• An Hindernisse denken 

• Strategien finden, um diese Hindernissen zu umgehen 

 

Hindernisse überwinden 
• Hindernis: am nächsten Dienstag regnet es in Strömen 

 

• Coping-Strategie: Wenn es am Dienstag regnet, dann lasse ich 

das Velo zuhause, fahre aber am nächsten morgen mit dem Velo 

zur Arbeit. 

 

 



Action Planning: Vorsatzbildung 

  Wirkungsweise 

• Wenn-Teil: 

 

 

• Dann-Teil:  

 

 

      

 

(Faude-Koivisto, T., & Gollwitzer, P. , 2009) 

 

 

 

mentale 
Repräsentation 

der Situation 
chronisch aktiviert 

kognitive 
Zugänglichkeit 

erhöht  

Situation wird 
schneller erkannt, 

auch bei 
Ablenkung 

Verknüpfung von 
Handlung mit der 

Situation 

Handlung ist von 
Situation abhängig 
und nicht mehr von 
inneren Zuständen 

 Handlung wird 
automatisiert 



Coping Planning 

  Wirkungsweise 

• Hilft in Situationen, in denen man normalerweise 

umweltschädliches Verhalten zeigt  

• das umweltschädliche Verhalten zu vermeiden 

• stattdessen ein umweltfreundliches Verhalten zu zeigen 

 

FAZIT: 

 Planen hilft alte Gewohnheiten von umweltschädlichen 

Verhaltensweisen zu durchbrechen und neue Gewohnheiten von 

umweltfreundlichen Verhaltensweisen zu schaffe 

 

(Schwarzer, R., 2008; Faude-Koivisto, T., & Gollwitzer, P. , 2009) 

 

 



Schritt 2: weitere psychologische 

Hilfsmittel  

 

• Commitment 

• Alle oder Niemand Vertrag 

• Prompts 

• Gestaltung der Umgebung 

• Feedback 

 

 

 

 

 



Commitment  
• Verpflichtung 

• Effektive Commitments 

 

 

 

 

 

 

 

(Cialdini, R.B., 2011 ; McKenzie-Mohr, D., 2011) 

 

 



Commitment  
Wirkungsweise 

• Das menschliche Streben nach Konsistenz, d.h. in 

Übereinstimmung Einstellungen, Werten, früherem Verhalten 

usw. zu handeln „wer A sagt muss auch B sagen“ 

Warum streben Menschen nach Konsistenz?  

 Erleichtert der Umgang mit der Komplexität des Lebens, macht 

Sozialleben vorhersehbarer, reduziert Unsicherheit 

• Sozialer Druck 

 

 

(Cialdini, R.B., 2010) 

 

 



Alle oder Niemand Vertrag  
„Ich kann ja sowieso nichts bewirken, wenn die anderen sich nicht 

umweltfreundlich verhalten“ 
 

 

 

 

 

 

 Doch!! Denn du bist nicht der/die Einzige!  

• Wer will kann sich hier vertraglich verpflichten, mindestens ein 

Monat seinen Vorsatz umzusetzen.  

• Wenn alle Vertragsteilnehmende ihr Ziel erreichen, spendet die 

IPU 100.- an … 



Alle oder Niemand Vertrag  
„Wenn alle Vertragsteilnehmende ihr Ziel erreichen, spendet die 

IPU 100.- an das Projekt „Biogas digester Haiti-Better life for 

rural communities”  

 

http://www.100-days.net/en/projekt/biogas-digester-haiti/project 

 

http://www.100-days.net/en/projekt/biogas-digester-haiti/project
http://www.100-days.net/en/projekt/biogas-digester-haiti/project
http://www.100-days.net/en/projekt/biogas-digester-haiti/project
http://www.100-days.net/en/projekt/biogas-digester-haiti/project
http://www.100-days.net/en/projekt/biogas-digester-haiti/project
http://www.100-days.net/en/projekt/biogas-digester-haiti/project
http://www.100-days.net/en/projekt/biogas-digester-haiti/project


Alle oder Niemand Vertrag  
Wirkungsweise 

Vertrag 

• Vermindert das Ohnmachtsgefühl, alleine zu handeln 

„Ich kann ja sowieso nichts bewirken, wenn die anderen sich nicht 

umweltfreundlich verhalten“ 

Belohnung 

• Gewinnchance 
 

Öffentliches Commitment 

• Sozialer Druck, Streben nach Konsistenz 

(Mosler, H., & Tobias, R., 2007) 

 



Prompts: Erinnerungshilfen   
• Geschriebene, gezeichnete, gesprochene Hinweise, Bitten, 

Aufforderungen 

• Effektive Prompts sind... 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(Mosler, H., & Tobias, R. , 2007; McKenzie-Mohr, D., 2011)  

 

Spezifisch 
Zeitlich und 
örtlich nahe 

dem Verhalten 
Auffällig 

Selbst-
erklärend 

Umweltfreundliches Verhalten 
fördernd statt umweltschädliches 

Verhalten vermeidend 

http://www.fme.ch/cms2/fileadmin/Webmaster/Dateien/FME_Newsletter_Nr13_2011.pdf


Prompts  
Wirkungsweise 

• Aktiviert vorhandene Einstellung/ Zielsetzung 

   Zugänglichkeit für ein Verhalten wird erhöht 

• Wenn man weiss, dass es Prompts gibt: Verstärken Self-Efficacy 

(Selbstwirksamkeit) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

(Mosler, H., & Tobias, R. , 2007; McKenzie-Mohr, D., 2011)  

 



Gestaltung der Umgebung  
Bsp. Lifttüren schliessen langsamer  

  Ein Drittel der Benutzer läuft lieber zu Fuss  

 

 

 

 

 

 

 

 

(SonntagsZeitung, 2013) 



Gestaltung der Umgebung  
Wirkungsweisen 

• Erwünschtes Verhalten durch Umgebung wahrscheinlicher 

machen als gewohntes Verhalten 

   Zugänglichkeit für ein Verhalten wird erhöht 

 

 

 

 

 

 

 



Feedback  
• iCat gibt Rückmeldung über 

Stromverbrauch 

 (Kwok, R., 2010)  

 

• Hier: Selbstfeedback 

 d.h. Nach einem Monat 

Rückschau halten 



Feedback  
Wirkungsweise 

• Rückmeldung über Einhaltung der Ziele 

• Bei Erfolg: erhöht Selbstwirksamkeit 

• Bei Misserfolg: kann Motivation erhöhen  

 Erhöht Wirkung von Zielsetzung 

(Abrahamse et al., 2005) 

 

• Feedback durch Messmethoden oder eigenes Einschätzen 

Aber: Vorsicht bei positivem Feedback, Rebound-Effekte. 

 

 

 



Zusammenfassung: Welche 

psychologischen Massnahmen haben wir 

kennengelernt? 
• HAPA Modell 

• Wirkungsweise von 

• Planen 

• Vorsatzbildung 

• Hindernisse/Rückschläge überwinden 

• Commitment 

• Alle oder Niemand Vertrag 

• Prompts: Hinweise 

• Gestaltung der Umgebung 

• Feedback 

 



Weiterführende Links 

Ökologischer Fussabdruck berechnen 

http://www.wwf.ch/de/aktiv/besser_leben/footprint/ 

Energie-Check 

http://www.energieschweiz.ch/de-

ch/wohnen/energierechner/energie-check.aspx 

Strom-Check 

http://www.energieschweiz.ch/de-ch/wohnen/energierechner/strom-

check.aspx 
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