odul — In Aktion kommen

~ Psychologische Strategien, um vom Wollen und Wissen
- in die Wirkung zu kommen
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Agenda

Uberblick und I. Rubikon II. Planen [ll. Handeln V. Bewerten Wrap-Up und
Ausgangslage uberschreiten Take-Aways

©000

X
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Intention-Behavior Gap — Interesse an Nachhaltigkeit fuhrt
nicht zwangslaufig zu nachhaltigem Verhalten

Die Mehrheit der deutschen Bevolkerung findet Umwelt- ... dennoch verhalten wir uns nicht immer
und Klimaschutz wichtig unbedingt nachhaltig.

sehr wichtig
54 %
eher wichtig
34 %
) J
R
Hochs:hule Adlen Frick et al., 2025 | 4
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Rubikon-Modell — Nach dem Uberschreiten des Rubikons
gab es fur die Romer kein Zuruck mehr

Der Flussubergang von Caesar galt als entscheidender Wendepunkt in der romischen Geschichte. Er |0ste einen
Burgerkrieg aus. Der Spruch ,Alea iacta est” wurde bekannt fur dieses Ereignis (Die Wurfel sind gefallen).

Caesars Rubikon-Uberguerung (Gemini, 2026)

> @ @
9.0.0 00 O
®
ochschule Aalen Achtziger & Gollwitzer (2018) | 5
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Unser Vortrag orientiert sich am Prozess des
motivationspsychologischen Rubikon-Modells

Entscheidung
|

Motivation Rubikon Planen Handeln Bewerten
Uberschreiten

@ 6 0 ©

Teil 1 mit Susanne
Blazejewski

Hochschule Aalen Achtziger & Gollwitzer (2018) | 6
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https://greenteams-netzwerk.eco/lernen/motivation-fuer-green-teams-wie-wir-uns-selbst-und-andere-erfolgreich-in-aktion-bringen/
https://greenteams-netzwerk.eco/lernen/motivation-fuer-green-teams-wie-wir-uns-selbst-und-andere-erfolgreich-in-aktion-bringen/
https://greenteams-netzwerk.eco/lernen/motivation-fuer-green-teams-wie-wir-uns-selbst-und-andere-erfolgreich-in-aktion-bringen/
https://greenteams-netzwerk.eco/lernen/motivation-fuer-green-teams-wie-wir-uns-selbst-und-andere-erfolgreich-in-aktion-bringen/

Wie konnen wir gemeinsam den Rubikon uberschreiten?

"
—
’
—

hsehiile Agl Gemeinsam den Rubikon lberschreiten (Gemini, 2026) | 7
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Die folgenden Strategien funktionieren besonders gut bei
Personen, die schon fur Nachhaltigkeit motiviert sind

o o &

s%a soa SO
o 0 0
Green Teams = MA mit Motivation, MA mit wenig Interesse und
MA, die sich aktiv engagieren die nicht ins Tun kommen Motivation fur Nachhaltigkeit

Hochschule Aalen In Aktion kommen | 8
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Bei fehlendem Interesse muss zunachst motivationale
Vorarbeit geleistet werden

®_©O
a9
D
MA mit wenig Interesse und

Motivation fur Nachhaltigkeit

Teil 1 mit Susanne
Blazejewski

Motivation Abwagen und Planen Handeln Bewerten

]

Intentionsbildung
@ © 0

Hochschule Aalen In Aktion kommen | 9
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https://greenteams-netzwerk.eco/lernen/motivation-fuer-green-teams-wie-wir-uns-selbst-und-andere-erfolgreich-in-aktion-bringen/
https://greenteams-netzwerk.eco/lernen/motivation-fuer-green-teams-wie-wir-uns-selbst-und-andere-erfolgreich-in-aktion-bringen/
https://greenteams-netzwerk.eco/lernen/motivation-fuer-green-teams-wie-wir-uns-selbst-und-andere-erfolgreich-in-aktion-bringen/
https://greenteams-netzwerk.eco/lernen/motivation-fuer-green-teams-wie-wir-uns-selbst-und-andere-erfolgreich-in-aktion-bringen/

Wir begleiten Karl auf seinem Weg in die Wirkung

Wollen und Green Team

Mitglied

Wirkung

Wissen

Er und sein
Green Team
mochten etwas
im Unternehmen
bewirken, sie
wissen aber noch
nicht wie ...

Hochschule Aalen In Aktion kommen | 10
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. Rubikon uberschreiten
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Vom Abwagen der Handlungsalternativen zur Entscheidung

Die Phase Der Fokus
Phase vor der Hier geht es hauptsachlich
Entscheidung und um das Abwagen

zwischen verschiedenen
Handlungsalternativen.

Intentionsbildung.

Hochschule Aalen

UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES
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Die Aufgabe

Entscheidung fir eine
Option = Rubikon
uberschreiten. Aus einem
allgemeinen Wunsch (mehr
Nachhaltigkeit) wird eine
konkrete
Handlungsabsicht.

Zentrale Frage

Fur welche Handlungs-
alternative entscheiden wir
uns?

Achtziger & Gollwitzer (2018) | 12




Vor dem Rubikon-Ubertritt, sollte Klarheit tiber die
verschiedenen Handlungsoptionen geschaffen werden

Allgemeines Ziel: R Konkrete
Mehr Nachhaltigkeit I Handlungsoptionen

Design Thinking
Workshops/Methoden,
z. B. Brainwriting, Crazy 8

Lieferantenaudit nach
ESG-Kriterien

Systematischer

ESG-Check Nachhaltige Arbeitswege

Green Travel Policy
einfuhren

Pre-Mortem Workshop

Hochschule Aalen In Aktion kommen | 13
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Strategien, um den Rubikon zu uberschreiten, konnen an
zwei Ansatzpunkten angreifen

Methoden, um Alternativen abzuwagen und Methoden, um die getroffene Entscheidung
sich fur eine Option zu entscheiden klar zu formulieren und visualisieren
A A

Handlungs-
alternative 1

A 4

Handlungs-
alternative ...
Handlungs-

alternative 2 Handlungs-
intention

oziz?.%‘.{s}igxo

Hochschule Aalen In Aktion kommen | 14
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Den Rubikon uberschreiten durch das systematische
Abwagen von Handlungsalternativen
10-10-10-Methode 0

Impact-Effort-Matrix 0
Wie werden wir uns

in 10 Minuten,
Quick Wins Strategische Projekte in 10 Monaten,
und in 10 Jahren
Nice-to-have Effizienz-Killer .y g
_ damit fiihlen?
EFFORT i "

A

IMPACT

. @ @
DOOCO00
®
ochschule Aalen Hlmbert-Schnurr et al., 2025 | 15
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Den Rubikon uberschreiten durch das klare Formulieren
einer Entscheidung

SMART(ER)-Methode a Burn-the-Bridges 0

Ziel visualisieren, Entscheidung teilen,
Verpflichtungspartner:innen ...

Spezifisch
Messbar
A

Ansprechend |
Realistisch ﬁ T“rrf h
Termingebunden
Eigeninitiativ erreichbar
Ruckmeldungsgebunden

Hochschule Aalen Himbert-Schnurr et al., 2025 | 16
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Setzt die Ressource ,Green Team" gezielt ein, um den
Rubikon gemeinschatftlich zu uberschreiten

Gemeinsame Workshops

Netzwerk nutzen

Als Kollektiv auftreten

Ziele und Visionen

Hochschule Aalen Gemeinsam den Rubikon (iberschreiten (Gemini, 2026) | 17
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Karls Green Team mochte den groldten CO,-Hebel umlegen
und die Belegschaft fur das Fahrrad begeistern

— Groler Impact bei mittel-hohem Aufwand

Nachhaltige Arbeitswege

IMPACT

EFFORT

In Aktion kommen | 18




Il. Planen
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Der Rubikon ist uberschritten — Jetzt wird geplant!

A

Die Phase Der Fokus
Phase nach der Das Abwagen ist beendet.
Entscheidung, aber vor Es geht nicht mehr um das

,Ob“, sondern nur noch um
das ,Wie" (Realisierung).

der eigentlichen Handlung.

Hochschule Aalen

UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES
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Die Aufgabe Zentrale Frage
Aus der Zielintention (dem Wann, wo und auf welche
bloRen Vorsatz, etwas zu Art und Weise leiten wir

erreichen) werden konkrete
Plane entwickelt.

die Handlung ein?

Achtziger & Gollwitzer (2018) | 20




Die Gegenuberstellung von Wunsch und Realitat hilft,
Hindernisse zu antizipieren und zu uberwinden

(1) Positive Fantasie
(Dein Wunsch)

(2) Widerstandige Realitat

(Dein Hindernis)

Was ist das Ziel? Was ist das Hindernis?
Radstation vor dem Campus Kritische Ruckmeldungen, ungeklarte Zustandigkeiten

Fantasie ausmalen Realitat ausmalen

— CO; reduzieren & fit ankommen Mentale — Mut schwindet durch Kritik
- Unternehmen als nachhaltiger Arbeitgeber sichtbar i — Projekt geht im Tagesgeschaft unter
Kontrastierung
Zweck Zweck
_— Attraktivitat und eigene Motivation priifen — Hindernisse als konkrete Aufgaben begreifen
— Uberlegungen wie in Schritt 1 ,Rubikon Uberschreiten® — Realisierbarkeit prifen und Energie mobilisieren

> L) 2
.00 0-0 O
()
Hochschule Aalen Krott et al., 2019; Oettingen & Gollwitzer, 2009 | 21
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Wenn-Dann-Plane machen die Umsetzung einer Absicht
wahrscheinlicher

Implementation Intentions

= konkrete Handlungsplane. Koppeln beabsichtigte
Handlungen an spezifische Situationen.

Wenn ... Dann ...
[das Hindernis] [die Losung]
... wir merken, dass wir das Projekt
immer wieder aufschieben, weil andere
ce e Aufgaben wichtiger wirken,

... blocken wir einen festen Termin und
arbeiten 30 Minuten fokussiert daran. = o0

Warum funktioniert das?

Automatisierung Mentale Abkurzung Schutz vor Ruckfall

L) @
200 CO00
éioio-o! io!o!x!oi e
()
Hochschule Aalen Gollwitzer, 1999; Krott et al., 2019; Oettingen & Gollwitzer, 2009 | 22
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Die WOOP-Methode integriert mentale Kontrastierung und
Wenn-Dann-Plane, um Absichten wahr werden zu lassen

1in

Stellt euch das
gewilinschte Ergebnis so
bildhaft wie moglich vor.

Denkt an den wichtigsten
Wunsch.

|dentifiziert das wichtigste Erstellt einen Wenn-
innere Hindernis. Dann-Plan.

— Klarheit Uber Winsche, Prioritaten setzen und gewunschte Zukunft erreichen.

@ U
DOCLO00
Reeerel
®
Hochschule Aalen Achtziger & Gollwitzer, 2018, Gollwitzer, 1999; Krott et al., 2019; Oettingen & Gollwitzer, 2009 | 23
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lll. Handeln
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Die Planung ist abgeschlossen — jetzt kommen wir ins Tun!

o0 @

Die Phase Der Fokus Die Aufgabe Zentrale Frage
Aktions-Phase, in der Planung ist beendet. Geht Die entwickelten Plane Wie regulieren wir
gehandelt wird. nicht mehr um das ,Wie*, werden nun in reales Ausdauer und

sondern um das ,,Tun*“ Handeln uiberfiihrt. Das Willensstarke? Wie halten
(Ausfuhrung). festgelegte Ziel soll nun wir das Handeln aufrecht?

erreicht werden.

Hochschule Aalen Achtziger & Gollwitzer (2018 | 25
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Was halt uns als Gruppe vom Handeln ab — und wie
kommen wir ins Tun?

Kopf-Hindernisse

— Fehlende offene Kommunikation
— Unausgesprochene Bedenken
— Unklarheiten ...

Hand-Hindernisse

— Keine gemeinsamen Ressourcen
— Fehlende Koordination
— Keine gemeinsamen Routinen ...

Bauch-Hindernisse

— Angst vor dem Urteil der anderen Personen
— Kollektiver Aufschub
— Vertrauen im Team fehlt ...

Hochschule Aalen

UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES
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Hindernisse uberwinden, um ins Tun zu kommen

Kopf-Hindernisse Bauch-Hindernisse Hand-Hindernisse

Gegenseitige

Gruppe Gemeinsame Vision Gemeinsames Belohnen .
Unterstutzung

Bedeutung sichtbar Positive Erinnerungen Umgebung gemeinsam
machen schaffen gestalten

Strukturell

Hochsahiils Adlah Amiri et al., 2024; Kehr, 2015; Kirgios et al., 2020; Lin, 2026; Shnayder-Adams & Sekhar, 2021; Stecher et al., 2021; Westphal, 2024 | 27
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Kopf-Hindernisse uberwinden, um ins Tun zu kommen

Rationale Zweifel am Nutzen oder die Sorge vor Zeitverlust fUhren zu einer standigen Kosten-
Nutzen-Abwagung und blockieren die Gruppe — statt zu Handeln wird standig abgewagt.

Wir waren starker

Eine gemeinsame Vision als der Bedeutung sichtbar
entwickeln Gegenwind! machen
Statt individuelle Kosten zu betonen, entwickelt die Bilder & Werte aktivieren - fir uns, die anderen, fir die
Gruppe ein positives Zukunftsbild. ' Zukunft!
EXa

o

Die Vision einer fast CO2 neutralen Abteilung . Wir sind das Team, das die Dinge wirklich anpackt

— das Radfahren wird zur Gruppenidentitat.

)
s

‘s
-
L) @
DOCO00 x O)
()
Hochschule Aalen Felfe 2014; Shnayder-Adams & Sekhar, 2021; Westphal, 2024 | 28
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Bauch-Hindernisse uberwinden, um ins Tun zu kommen

Wenn das Handeln als Anstrengung oder unangenehm empfunden wird, blockieren unbewusste
Angste und Abneigung die ganze Gruppe.

Ich freue mich
darauf, mich mit

Gemeinsames Belohnen den anderen zur Positive Erinnerungen
neuen Folge schaffen
Unangenehme oder neue Aktivitaten sofort mit einer auszutauschen!
(Gruppen-)Belohnung koppeln. Wie eine Aktivitat endet, pragt wie wir sie erinnern. .
Wir horen die neue Podcastfolge nur wahrend wir »

mit dem Fahrrad zur Arbeit fahren und tauschen

aﬁm Freitags Brezeln fur Radfahrende als
uns danach dariiber aus.

‘ b 4 wochentlicher Hohepunkt, kombiniert mit kurzer
) O
)101010-0 O
'@foiu!io!o!x!o! .
®

Erwahnung im Jour Fixe.
Hochschule Aalen Felfe, 2014; Kirgios et al., 2020; Lin, 2025 | 29
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Hand-Hindernisse uberwinden, um ins Tun zu kommen

Fehlende Unterstitzung oder schlechte Rahmenbedingungen erzeugen Stress statt Routinen — die
Gruppe schafft es somit nicht das Handeln beizubehalten.

Ich freu mich
schon darauf,
mich mit Lisa auf
Gegenseitige Unterstlitzung dem Radweg Umgebung gemeinsam

Aufbauen AN [FEVES 20 gestalten
unterhalten!

Buddysysteme oder Tandems reduzieren Stress. Die Gruppe verandert gezielt die Umgebung.

. o . y l &' . - . .
Die Unterstiitzung durch einen erfahrenen > ‘ag Fahrradstellplatze befinden sich direkt am
Fahrrad-Buddy. ’ll Haupteingang.

) @
DOCO00 x C)
®
Hochschule»Aqun Amiri et al., 2024, Felfe, 2014, Stecher et al., 2021 | 30
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Mehr Bauch als Kopf? Emotionen als Treiber UND Hurde in
der Handlungsphase

<= Foérdern Offenheit, Kreativitat, Handlungsbereitschaft ... <= Motivation, Aufmerksamkeitsfanger, gesteigertes Bewusstsein...
== Ablenkung, oberflachliche Urteile, fehlende Reflexion ... - Angst, Uberforderung, Vermeidung, Gleichgdltigkeit ...

— Forderliche Emotionen steigern
— Hemmende Emotionen gezielt reflektieren und dafur Raum geben

— Selbstwirksamkeit und Problemldsung starken

— Soziale Unterstlitzung fordern

Hochschule Aalen Baudon & Jachens, 2021; Hamann et al., 2016 | 31
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Bestimmte Erfolgsfaktoren fordern Ausdauer und
Willensstarke in der Handlungsphase (SIMCA-Modell)

I 5]2

Soziale Identifikation Moralische Uberzeugungen Wirksamkeitsiiberzeugungen
schaffen verdeutlichen fordern
— Raume fur Austausch schaffen — Sichtbarkeit von Vorbildern — Auch kleine Erfolge feiern
— Team-Events — Werte-Reflexion — Storytelling

— Partizipation und Autonomie fordern

Hochschule Aalen Hamann et al. (2016) | 32
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Das haben Karl und sein Green Team gemacht, um ihre
Kolleg:innen furs Radfahren zu motivieren

Bike-Challenge Bike-Brunch

K

Check-Up Station

UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES
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IV. Bewerten
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Ergebnisse reflektieren und neue Handlungen einleiten

Die Phase Der Fokus
Bewertende Phase nach Handeln ist abgeschlossen.
der Handlung Im Mittelpunkt steht nun die

Reflexion.

Hochschule Aalen

UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES
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Die Aufgabe

Aus dem
Handlungsergebnis werden
durch Soll-Ist-Vergleiche
und Kausalattribution
(woran lag der Erfolg bzw.
Misserfolg) Schlusse fur die
nachsten Schritte gezogen.

Zentrale Frage

Haben wir erreicht, was wir
uns vorgenommen haben —
und warum (nicht)?

Achtziger & Gollwitzer (2018) | 35




Erfolgsfaktoren, um eine realistische Reflexion zu fordern
und nachhaltiges Verhalten auch kunftig aufrecht zu erhalten

DI AU REITE k] Gl T Vollstandige Zielerreichung prifen
Objektive, realistische und offene Haltung einnehmen — Bewusst aus

dem Handlungsmodus heraustreten und Ergebnisse niichtern Nicht nur das Hauptziel, sondern auch Teilziele und erhoffte Folgen der

Zielerreichung (kritisch) Uberprufen.

betrachten.
Offenheit fir neue Informationen Ursachen systematisch analysieren
Neu auftauchende Informationen offen verarbeiten — auch solche, die Systematisch hinterfragen, warum das Ergebnis so ausgefallen ist,
das bisherige Bild in Frage stellen konnten. dabei zwischen internen und externen Faktoren unterscheiden.

Hochschule Aalen In Aktion kommen | 36

UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES



Nach einem kritischen Soll-Ist-Vergleich gibt es drei
Ausgange, auf die unterschiedlich reagiert werden sollte

Soll-Ist-Vergleich

(1) Volistandiger Abschluss (2) Korrekturschleife (3) Zielablosung

Keine weiteren Schritte, et ek i : Abbruch des bisherigen Ziels und
) Identifikation weiterer Schritte : )
ggf. neues Ziel strategische Neuausrichtung

Hochschule Aalen Achtziger & Gollwitzer (2018) | 37
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Mit dem Green Compass lasst sich die Zielerreichung

systematisch reflektieren

Hochschule Aalen

sssssssssssssssssssssss

Ziel rekapitulieren

Position bestimmen

Kursverlauf analysieren

Ggf. einen neuen Kurs
einschlagen

Welches Ziel haben wir uns gesetzt?

Was haben wir erreicht und was nicht?
Wo stehen wir gerade? Kein Schonreden!

Was hat unseren Kurs beeinflusst? Was hat uns navigiert oder vom Plan abgebracht?

An welchen internen und externen Faktoren lag die (Nicht-)Erreichung?

Was muss ggf. noch nachjustiert werden, um das Ziel zu erreichen?
Welchen Kurs schlagen wir als nachstes ein?

In Aktion kommen | 38



Haben Karl und sein Green Team ihre Ziele erreicht?

40% der MA fahren mind. 1x pro Woche mit % 0

dem Fahrrad zur Arbeit @ Al =
G=> 30% weniger PKW-Pendelfahrten @ 30% —

50% Teilnahmequote bei der Bike-Challenge @ 70% — X

60.000 Fahrradkilometer bei der Bike-Challenge @ 50.000 km —

Hochschule Aalen

lllllllllllllllllllllllll
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Wrap-Up und Take-Aways
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Psychologische Strategien konnen uns helfen, gemeinsam
In Aktion zu kommen

— Handlungsalternativen entwickeln und systematisch abwagen — z. B. Impact-Effort-Matrix
— Entscheidung klar formulieren und visualisieren — z. B. SMARTER-Methode

. Rubikon uberschreiten

Il. Planen —  Mit der WOOP-Methode konkrete Plane ausarbeiten

— Kopf-Hand-Bauch-Hindernisse identifizieren und Gberwinden — z. B. gemeinsame Vision
— Ausdauer und Willensstarke fordern — z. B. Raume fur Austausch schaffen

lll. Handeln

IV. Bewerten — Realistischen Soll-Ist-Vergleich ziehen und Handlungen reflektieren — z. B. Green Compass

Hochschule Aalen In Aktion kommen | 41
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Arbeitsblatter fur Tools findet ihr im Methodenkoffer

o O oo o
O x [Arbeitsblatt] Impact-Effort-Matrix Hochmohule Acier]
Hochschule Aalen
R e Um e ichen, kénnen wir sie in eine
Matrix aus Aufwand und Impact einordnen.

W ~  Impact: Welchen Beitrag leistet die Idee zu unseren Nachhaltigkeitszielen?

—  Effort: Wie hoch ist der Aufwand fiir die Umsetzung?

Wihlt basierend auf dieser Matrix eure Top-Projekte aus (max. 3).

HochschuleAalents ~ ~  Quick Wins: Diese Projekte motivieren und zeigen schnelle Erfolge.

Fakultat Wirtschaft und Gesundi&ie

— Strategische Projekte: Kern der T ion, erfordern eine gril Planung.

Studiengang Business Psychology and Sustainabilify M. Sc. ~  Filllprojekte: Wenn Kapazititen frei sind ganz nett, aber kein Gamechanger.

—  Zeitfresser: Kritisch hinterfragen. Diese Projekte sollten meist verworfen werden.

Methodenkoffer ,In/Aktian kermen*

Quick Wins Strategische Projekte
H
E
Nice-to-Have Effizienz-Killer
Effort
8
Hoshaahiile Aglas In Aktion kommen | 42
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Pickt euch die Losungsansatze aus dem ,,In Aktion
kommen“ Baukasten, die zu euch passen!

8
e w, e"ten

UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES
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Was ist der eine Imp en.
ihr direkt fiir euch umsetzen 4
konnt, um mehr In A%tg | 0]
kommen’?
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