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Verkehrsüberlastung, CO2-Ausstoss, Lärm: 
Der Individualverkehr belastet die Umwelt, 
unsere Gesundheit und Sicherheit und 
fordert Städte, Gemeinden und Betriebe 
heraus. Obwohl vielerorts geeignete Ver-
bindungen mit dem öffentlichen Verkehr 
oder Fahrradwege vorhanden sind, fehlen 
oft das nötige Bewusstsein und Werkzeu-
ge, wie die beteiligten Akteure nachhaltige 
Mobilität umsetzen können.
 

Wieso fahren wir mit dem Auto? Warum 
ist es so schwer, Gewohnheiten zu ändern? 
Wie kann der Umstieg auf nachhaltige Al-
ternativen gelingen? Damit Pendlerinnen 
und Pendler ihr Mobilitätsverhalten über-
denken und ändern, spielen neben der 
nötigen Infrastruktur auch psychologische 
Faktoren wie Normen, Werte und Anreize 
eine Rolle. Erkenntnisse aus der Psycho-
logie helfen dabei, unser Mobilitätsverhal-
ten zu verstehen und bieten Strategien für 
Interventionen und Verhaltensänderung. 
Das Compact «Umsehen-Umdenken-Um-
steigen» gibt einen Einblick in das Thema 
Verhaltensänderung, und bietet Inspirati-
on für eine nachhaltigere Mobilität. 

Einleitung
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Ich fahre,  

also bin ich.

ale Identität oder der Status beeinflussen 
unsere Einstellung zu Bus, Bahn oder Fahr-
rad.
 
Studien zeigen, dass bei Wahl des Ver-
kehrsmittels nicht nur die Infrastruktur, 
Topographie, Verfügbarkeit oder Wetter 
eine Rolle spielen. Das Auto steht vor al-
lem für Status, Autonomie, Sicherheit und 
Privatheit. Das Fahrrad wird mit Gesund-
heit, Bewegung in Verbindung gebracht. 
Kostenüberlegungen und Parkplatzssuche 
sprechen für öffentliche Verkehrsmittel.

Mobilität bezeichnet nicht nur die Bewe-
gung von einem Ort an den anderen, son-
dern hat auch eine soziale Bedeutung. Eine 
hohe Mobilität verspricht Unabhängigkeit, 
Entfaltung, persönliche Freiheit. Sie ist 
Ausdruck von Status und Wohlstand einer 
Gesellschaft. Deshalb ist es wichtig, auch 
soziale Aspekte zu beachten und die sym-
bolische Funktion zu verstehen.
 
Emotionen, Nutzen, Symbolkraft: Diese 
drei Motive beeinflussen unsere Einstellung 
und welches Verkehrsmittel wir wählen. 
Kosten, Zeit und Organisationsaufwand 
bestimmen den Nutzen eines Fahrzeugs, 
aber auch Emotionen wie Fahrfreude, Be-
sitzerstolz oder Staustress sind ausschlag-
gebend. Symbolische Motive wie die sozi-

Motive der Mobilität
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Wenn ich mit  

dem Auto fahre,  

verschmutze  

ich unsere Luft!

lembewusstsein zu erwecken. Wissen führt 
nicht direkt  dazu, dass wir unser Verhalten 
ändern. Aber es ist eine wichtige Vorausset-
zung dafür. Gleichzeitig sollte auch vermit-
telt werden, durch welches Verhalten das 
Problem gelöst werden kann. 
 
Als zweites spielt es eine Rolle, ob sich die 
Person verantwortlich fühlt für das Prob-
lem. Sieht sie das eigene Verhalten als  
Ursache oder schreibt sie die Verantwor-
tung zum Beispiel der Politik oder der 
Industrie zu? Fühlt man sich persönlich 
verantwortlich für ein Problem, dann 
verändert man auch eher sein Verhalten. 
Die Vermittlung von Werten wie Freiheit, 
Gleichheit und Umweltschutz stärken das 
Verantwortungsgefühl.

Ist mir bewusst, welchen Einfluss der 
Verkehr auf das Klima hat? Fühle ich 
mich als AutofahrerIn für die schlechte 
Luftqualität verantwortlich? Kann ich als 
einzelne Person etwas daran ändern? Die 
Antworten auf diese Fragen sind von un-
serer persönlichen ökologischen Norm ab-
hängig. Diese beschreibt, wie sehr wir uns 
zu umweltfreundlichem Verhalten verpfli-
chtet fühlen. 
 
Faktoren wie Problembewusstsein und die 
Zuschreibung der Verantwortung beeinflus-
sen unter anderem die persönliche Norm. 
Als erstes muss eine Person wahrnehmen, 
dass es überhaupt ein Problem gibt. Am 
häufigsten wird versucht, mit Informa-
tionen und Wissensvermittlung ein Prob-

Bewusstsein und Verantwortung
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Gewohnheiten sind gelernte Verhaltens-
muster, die Personen in bestimmten Situ-
ationen automatisch abrufen. Das bedeu-
tet, wir entscheiden uns nicht bewusst für 
eine Handlung, indem wir Vor- und Nach-
teile gegeneinander abwägen und die bes-
te Alternative wählen. Stattdessen ver-
halten wir uns in bestimmten Situationen 
immer auf die gleiche Weise, wie wir es 
durch wiederholt erfolgreiches Verhalten 
gelernt haben.
 
Gewohnheiten sind wichtig, um unseren 
Alltag zu meistern, ohne sie wäre unser 
Gehirn überfordert von den vielen De-
tails, Informationen und Entscheidungen. 
Doch sie beschränken auch unsere Wahr-
nehmung und machen unser Verhalten 

unflexibel. Zum Beispiel vernachlässigen 
wir Informationen, die unsere Routine in 
Frage stellen. 
 
Um Gewohnheiten zu ändern, müssen 
wir Verhaltensmuster erkennen und uns 
bewusst für alternative Handlungen ent-
scheiden. Erinnerungen und Belohnun-
gen erleichtern die Umstellung. Sich mit 
anderen Menschen zu verabreden und 
die Entscheidung im sozialen Umfeld zu 
verkünden, helfen dabei standhaft zu blei-
ben. Veränderungen im Leben wie zum 
Beispiel ein Umzug oder Jobwechsel sind 
gute Zeitpunkte, um neue Routinen zu 
entwickeln.

Aufstehen, Kaffee  

trinken, Zähne putzen,  

ins Auto steigen,  

zur Arbeit fahren….

Gewohnheiten
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Stell dir vor, alle 

fahren mit dem Fahrrad 

zur Arbeit und nur  

du nimmst das Auto.

meisten Menschen. Normen werden auch 
auch durch die Umgebung kommuniziert: 
Ein Stau bedeutet, dass Autofahren üblich 
ist. 
 
«80 Prozent der Menschen pendeln mit  
dem eigenen Auto zur Arbeit.» Umwelt
schädliche Ist-Normen zu kommunizieren, 
kann kontraproduktiv sein, denn Men-
schen verhalten sich gerne wie die Mehr-
heit. Um Verhalten zu ändern, können 
umweltfreundliche Soll- und Ist-Normen 
durch die Kommunikation und durch die 
Gestaltung der Umgebung betont werden. 
Der soziale Vergleich mit Menschen aus 
dem eigenen Umfeld ist besonders wir-
kungsvoll.

Andere Menschen beeinflussen wesent-
lich unser eigenes Verhalten. Soziale Nor-
men sind geteilte Regeln, Standards und 
Erwartungen, die vorgeben, wie man sich 
in einer Situation verhalten soll oder wie 
nicht. Der Mensch ist ein soziales Wesen. 
Er hält sich an Normen, damit die Anderen 
ihn akzeptieren und weil er das Richtige 
tun möchte.
 
Die Psychologie unterscheidet zwei Arten 
von sozialen Normen: Soll- oder injunktive 
Normen geben vor, wie man sich in einer 
bestimmten Situation verhalten sollte. Sie 
zeigen, welches Verhalten die Allgemein-
heit anerkennt oder ablehnt. Ist-Normen, 
auch deskriptive Normen genannt, bezie-
hen sich auf das tatsächliche Verhalten der 

Soziale Normen
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FÜnf Kilometer und  

200 HÖhenmeter mit 

dem Fahrrad, kein  

Problem für mich ! 

nehmung, ob ich in meinem Alltag mobil 
sein muss, hängt vor allem von meinem 
Beruf, Alter und Kindern ab. 
 
Verhaltenskontrolle hängt auch stark 
mit der Infrastruktur zusammen: Ist der 
öffentliche Verkehr gut erreichbar? Gibt 
es Radwege? Sind die Strassen überlas-
tet? Die persönliche Wetterresistenz ist 
besonders fürs Radfahren relevant. Für 
eine grössere Kontrollüberzeugung ist das 
Wissen über die Handlungsmöglichkeiten 
ebenso wichtig wie positive Erfahrungen 
in der Vergangenheit.

Die Kontrollüberzeugung beschreibt die 
individuelle Einschätzung von Personen, 
ein Verhalten ausführen zu können. Wenn 
ich mich als zu wenig fit einschätze, um mit 
dem Fahrrad zur Arbeit zu fahren, habe 
ich eine geringe Kontrollüberzeugung. 
Das beeinflusst einerseits das Verhalten 
direkt: Ich fahre nicht mit dem Fahrrad. 
Andererseits hat es auch Auswirkungen 
auf meine  Einstellung: Fahrradfahren ist 
anstrengend. 
 
Wenn wir Verkehrsmittel selber steuern, 
wie das Fahrrad oder das Auto, empfinden 
wir eine grössere Kontrolle.  Bei gemein-
schaftlich genutzten Verkehrsmitteln, die 
von anderen gesteuert werden, ist die Kon-
trollüberzeugung geringer. Meine Wahr-

Kontrolle
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Wir müssen weniger CO2 verbrauchen, 
um den Klimawandel zu stoppen. Wenn 
es jedoch um persönliche Entscheidungen 
und Verhaltensänderung geht, fühlt sich 
der Klimawandel sehr weit weg an – die 
psychologische Distanz ist sehr gross. Ei-
nerseits gibt es einen grosse zeitliche Di-
stanz. Klimaziele formulieren wir für die 
nächsten 20 oder 30 Jahre, 2050 scheint 
weit in der Zukunft zu liegen. Was spielt 
es da für eine Rolle, wenn ich heute oder 
morgen mit dem Auto fahre? 
 
Die stärksten Auswirkungen des Klima
wandels spüren wir selten vor Ort. Der Eis-
bär auf der schmelzenden Eisscholle in der 
Arktis, versinkende Inseln im Südpazifik 
oder die tauenden Gletscher hoch in den 

Bergen sind sehr weit weg vom alltägli-
chen Leben. Hinzu kommt eine grosse Ab-
straktion: CO2 können wir weder sehen, 
riechen, noch fühlen. 
 
Um diese räumlichen, zeitlichen und ab-
strakten Distanzen zu überwinden, ist es 
wichtig die Verhaltensänderung zu einer 
persönlichen Sache zu machen. Die meis-
ten Leute werden eher aus gesundheitli-
chen Gründen aufs Fahrrad umsteigen als 
für das Klima. Stau vor der Haustür, Si-
cherheit auf der Strasse, Arbeitsmöglich-
keiten beim Zugfahren: Kampagnen fürs 
Umsteigen auf nachhaltigere Verkehrs-
mittel sollten persönliche, nahe und drin-
gende Argumente einbauen.

Wir gehen  

zu Fuss – um  

die Eisbären  

zu retten ! ? !

Psychologische Distanz
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Klimaschutz ist mir 

wichtig – Ich fahre mit 

dem Auto zur Arbeit.

4. �Informationen relativieren: «Ich alleine 
habe keinen grossen Einfluss auf das 
Klima»

Vor allem unsere Einstellung ändern wir 
nicht so schnell. Sie ist das Ergebnis von 
unseren individuellen Erfahrungen. Unse-
re Einstellung hat zwar einen Einfluss auf 
das Verhalten, oft gibt es aber eine deut-
liche Lücke. Verhaltensänderung ist mit 
Aufwand verbunden, da sind Rechtferti-
gungen und Ausreden schneller zur Hand. 
Sie können ebenfalls die innere Spannung 
aufheben. Aus diesem Grund reicht es 
nicht, die Leute mit den negativen Folgen 
ihres Handelns zu konfrontieren. Beson-
ders wichtig ist es, möglichst einfache 
Handlungsalternativen aufzuzeigen. 

Wenn unsere Einstellung dem eigenen Ver-
halten widerspricht, entsteht ein innerer 
Konflikt. In der Psychologie wird das als ko-
gnitive Dissonanz bezeichnet. Eine Person 
nimmt sich zum Beispiel als umweltfreund-
licher Mensch wahr, gleichzeitig fährt sie 
jeden Tag mit dem eigenen Auto zur Arbeit. 
Wird die Person mit Informationen kon-
frontiert, die diesen Widerspruch bewusst 
machen, entsteht ein unangenehmer Span-
nungszustand. Es gibt verschiedene Mög-
lichkeiten den Konflikt aufzulösen:
1. �Einstellung verändern: Die Umwelt ist 

mir egal
2. �Verhalten ändern: Person fährt mit dem 

Fahrrad oder Bus zur Arbeit
3. �Sich rechtfertigen: «Mit dem Auto bin 

ich viel schneller als mit dem Fahrrad»

Kognitive Dissonanz
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Wenn wir Entscheidungen treffen, versu-
chen wir im Allgemeinen die Kosten unse-
res Verhaltens zu reduzieren und unseren 
Nutzen zu steigern. Die Wahl des Ver-
kehrsmittels ist demnach unter anderem 
von Faktoren wie Zeit, Kosten, Bequem-
lichkeit abhängig.
 
Die Low-Cost-Theorie geht davon aus, 
dass Einstellungen und Werte vor allem 
dann eine entscheidende Rolle spielen, 
wenn das Verhalten nur niedrige Kosten 
verursacht. Das bedeutet, dass Werte 
wie Umweltbewusstsein nur dann in die 
Verkehrsmittelwahl einbezogen werden, 
wenn die Kosten für öffentliche Verkehrs-
mittel klein sind.

Belohnungen und Bestrafungen sind Mit-
tel, um das Verhältnis von Kosten und Nut-
zen zu verändern. Dabei sind Belohnungen 
oft wirksamer und akzeptierter als Bestra-
fungen. Sie sollten jedoch zeitnah zu dem 
erwünschten Verhalten erfolgen und nicht 
zu gross sein, damit die Motivation nicht 
allein davon abhängig ist. 

Ich fahre Zug,  

wenn der Bahnhof  

in der Nähe ist.

Kosten-Nutzen
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Umweltfragen in der Mobilität lassen sich 
nicht allein durch technischen Fortschritt 
lösen, sondern benötigen auch soziale 
Veränderungen. Oft führt eine effizien-
tere Technik zu Einsparungen, die dann 
durch Mehrverbrauch wieder zu Nichte 
gemacht werden. Zum Beispiel könnte ein 
energiesparendes Auto dazu führen, dass 
die Menschen häufiger und weiter fahren 
sowie grössere Fahrzeuge kaufen. Oder 
sie setzen das eingesparte Geld für mehr 
Konsum ein, wie zum Beispiel Flugreisen.

Der Rückschlag-Effekt tritt eher auf, wenn 
sich durch mehr Effizienz viel Geld sparen 
lässt. Zeitersparnisse führen vor allem bei 
Verkehrsmitteln zu Mehrverbrauch. Wich-
tig ist auch das Motiv für die Effizienzstei-
gerung. Geht es vor allem darum, Kosten 
zu sparen, schlägt sich der Effekt stärker 
auf die Nutzung nieder als wenn es um 
mehr Umweltschutz geht.

Mit meinem neuen  

ElektroAuto fahre  

ich jetzt jeden Tag  

zur Arbeit.

Rückschlag-Effekt



Im Juni fahre ich  

jeden Montag mit dem 

Fahrrad zur Arbeit.

Ziel gibt einerseits eine klare Handlung 
vor, andererseits ist auch klar definiert 
wann und wie ich das neue Verhalten zei-
gen möchte. Auch Belohnungen helfen 
dabei, das Ziel zu erreichen.
 
Hilfreich ist es auch, das Verhalten weiter  
zu konkretisieren und mögliche Hinder
nisse und Fragen bei der Umsetzung be-
reits im Vorfeld zu bedenken: Wann, wo 
und wie findet das Verhalten statt? Was 
passiert, wenn es zum Beispiel regnet? 
Was passiert, wenn ich noch einkaufen 
muss? Wer solche Fragen bereits im Vor-
feld abklärt, lässt sich weniger ablenken, 
hat weniger Ausreden und setzt seine 
Vorsätze eher um. 

Um sein Verhalten zu ändern und neue 
Gewohnheiten zu finden, sind Ziele sehr 
wichtig. Sie geben eine Richtung vor und 
erleichtern die Umsetzung von Absichten. 
Ziele sind besonders effektiv, wenn sie 
hoch gesteckt sind, aber gleichzeitig im-
mer noch realistisch. Des Weiteren sollten 
sie positiv und möglichst konkret formuli-
ert werden, so dass man den Fortschritt 
auch messen kann. Die Zielerreichung sol-
lte bereits nach kurzer Zeit möglich sein. 
Grosse Ziele können in kleinere Unterziele 
aufgeteilt werden.
 
Zum Beispiel ist das Ziel «Ich möchte weni-
ger Auto fahren» nicht sehr hilfreich, da 
es sehr allgemein ist. «Jeden Donnerstag 
fahre ich mit dem Bus zur Arbeit.» Dieses 

Ziele
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Zehntausende Berufspendlerinnen und 
Berufspendler bewegen sich im Alpen-
raum täglich über Staatsgrenzen hinweg. 
Bestehende Verkehrswege wurden aber 
meist mit einer rein nationalen Perspek-
tive erstellt und sind nicht auf grenzüber-
schreitende Pendlerströme ausgerichtet. 
Überlastete Strassen, Lärm- und Schad-
stoffbelastungen für die Anwohner sind 
die Folge. 

Das zweijährige Projekt «Cross-border 
mobility» analysiert im Rahmen der mak-
roregionalen Strategie für den Alpenraum 
Eusalp den Status quo. Es zeigt gute Bei-
spiele für Kooperationen auf, sucht nach 
Lösungsansätzen und erarbeitet an ausge-
wählten Hotspots konkrete Aktionspläne 
und Massnahmen.

www.alpine-region.eu/projects/arpaf-crossborder
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Cross-Border Mobility

Mobilität ist mehr als Bewegung,  
sie hat auch eine emotionale, nützliche  
und symbolische Bedeutung.
 
Wissensvermittlung allein führt 
noch nicht zu Verhaltensänderung, 
ist aber eine wichtige Grundlage.
 
Veränderungen im Leben sind gute  
Momente, um neue Gewohnheiten  
zu entwickeln.
 
Soziale Normen beeinflussen das  
Verhalten und können gezielt betont  
werden.
 
Argumente für die Verhaltensänderung 
sollten persönlich, nah und dringend sein.

Wenn man Konflikte zwischen Einstellung  
und Verhalten bewusst macht, sollten  
einfache Handlungsalternativen aufgezeigt  
werden.
 
Werte spielen vor allem dann eine Rolle,  
wenn die Kosten des Verhaltens gering sind.
 
Effizienzgewinne reichen nicht aus, es 
braucht auch eine Verhaltensänderung.
 
Die wahrgenommene Kontrolle  
beeinflusst, ob ich ein Verhalten ausführe  
oder nicht.
 
Ziele setzen, die erreichbar, positiv, konkret, 
messbar und zeitlich bestimmt sind.

Fazit



Wann:

Wo: 

In welchem Zeitraum:

Was motiviert mich:

Mögliche Hindernisse:

Lösungen für diese Hindernisse:

Diesen drei Personen erzähle  
ich von meinem Vorhaben: 
 
Wie belohne ich mich, wenn ich  
das Ziel erreicht habe:
 
Datum, Unterschrift:
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Nachhaltig mobil — Umsetzungsplan

Welches neue  

Verhalten möchte  

ich umsetzen?




