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Übersicht zur gesamten Lerneinheit

Episode 10.1: Wachstum, Wandel und Wohlbefinden
– Entwicklungspfade verschiedener Nationen
– Postwachstums-Hypothese
– Postwachstum und Arbeitszeit

Episode 10.2: Selbstbestimmung und gelebte Alternativen
– Selbstbestimmungstheorie
– Gelebte Alternativen

Episode 10.3: Rückblick und Praxis
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Lernziele

Lernziel 1:
Sie verstehen die Wirkmechanismen der Selbstbestimmungstheorie 
und ihrer Komponenten.

Lernziel 2:
Sie können Konzepte der Selbstbestimmungstheorie auf die 
Gestaltung von gelebten Alternativen anwenden.

Foto: Barn Images auf Unsplash
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Selbstbestimmungstheorie
Soziale Eingebundenheit Kompetenz Autonomie

Deci & Ryan (1985, 2000); Ryan & Deci (2017)

Foto: Javier Allegue-Barros auf UnsplashFoto: Joseph Perason auf Unsplash Foto: Sheri Hooley auf Unsplash
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Selbstbestimmungstheorie
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Kontinuum der Motivation

Eigene Darstellung nach Deci & Ryan (2000)

Amotivation Extrinsische 
Motivation

Intrinsische 
Motivation

Nicht-
Regulation

Externale
Regulation

Introji-
zierte 

Regulation

Identifi-
zierte 

Regulation

Intrinsische 
Regulation

Integrierte 
Regulation

Kontrolliertes 
Verhalten

Selbstbestimmtes 
Verhalten



Psychologie des sozial-ökologischen Wandels
Das Gute Leben in sozial-ökologisch nachhaltigen Gesellschaften • Episode 10.2: Selbstbestimmung und gelebte Alternativen

Psychologische Grundbedürfnisse im Umweltkontext

• Positiver Zusammenhang von…
– psychologischen Grundbedürfnissen & umweltfreundlichem 

Verhalten (Aitken et al., 2016; Cooke et al., 2015; Kaplan & Madjar, 2015; Osbaldiston & 
Sheldon, 2003; Taljaard & Sonnenberg, 2019)

– psychologischen Grundbedürfnissen & autonomer 
Umweltschutzmotivation (Aitken et al., 2016; Lavergne et al., 2010; Schösler et 
al., 2014; Sheldon et al., 2016)

– autonomer Umweltmotivation & Umweltverhalten (Grønhøj & 
Thøgersen, 2017; Kaplan & Madjar, 2015; Lavergne et al., 2010)
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Reflexionsfrage

Wie könnte eine 
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nachhaltige 
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Grundlage der 

Selbstbestimmungs-
theorie aussehen?
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Foto: Pine Watt auf Unsplash
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Die Multilevel Perspektive (MLP) 
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Gelebte Alternativen – Slow Food

Reznickova & Zepeda (2016)

Foto: Daan Evers auf Unsplash

Foto: Zach Reiner auf Unsplash Foto: Anna Earl auf Unsplash

Foto: Maarten van den Heuvel auf Unsplash
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Gelebte Alternativen – Slow Food

Ziel: Selbstbestimmungstheorie als theoretischen Rahmen 
zur Erklärung von Freiwilligenengagement untersuchen

– Rolle psychologischer Grundbedürfnisse für intrinsische 
Motivation für langfristiges Engagement

• Inwiefern unterstützt die Initiative die psychologischen 
Grundbedürfnisse?

• Sind kontinuierliches Engagement und Einbringen von 
Ideen intrinsisch motiviert?

Reznickova & Zepeda (2016)
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Gelebte Alternativen – Slow Food

Gemeinsamer Nenner in allen 
Interviews: Befriedigung der drei 
psychologischen Grundbedürfnisse

– Wechselseitige Bedürfnisbefriedigung 
zwischen Freiwilligen (positive 
Feedbackschleife)

– Durch kurz- und langfristige Projekte 
 soziale Norm

– Qualitative Interaktion zwischen 
Bedürfnissen
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Reznickova & Zepeda (2016)
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Gelebte Alternativen – Slow Food

• Befriedigung der psychologischen 
Grundbedürfnisse ist verantwortlich für 
aufrechterhaltenes Engagement

„Wir hatten die Verantwortung, unsere eigenen 
Chefs zu sein. Ich glaube, etwas, das es zumindest 
für mich so motivierend machte, ist, dass wir selbst 
füreinander arbeiteten und nicht für irgendeinen 
Höheren innerhalb einer großen Organisation oder 
irgendeinen Professor oder was auch immer.“

„Und was du tun musst, ist, die Menschen 
zusammenzubringen, ihre Leidenschaften zu 
wecken und einfach Freundschaften zu 
schließen. Und das ist der einzige Weg, wie die 
Leute so viel Zeit in die Sache investieren 
können, wenn sie Spaß daran haben und das 
Gefühl haben, sie sind Teil der Gemeinschaft.“

Reznickova & Zepeda (2016)
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„Alltagsaufgaben und 
Bauprojekte“

• Kompetenz als 
soziale Norm 
etablieren

• Aufgaben, die den 
eigenen Fähigkeiten 
entsprechen

• Unterstützende 
Strukturen

Werkzeuge für den sozial-ökologischen Wandel

„erkunden, wachsen, 
fördern“

• “flache” 
Organisationsstruktur

• autonomer und 
unterstützender 
Führungsstil

• Autonomie als soziale 
Norm etablieren

„Gemeinschaft im 
Innern und 

Verbindungen zur Welt“
• Zugehörigkeit zu 

anderen Freiwilligen 
fördern 

• Verbindungen zu 
Welt fördern 
Sinnstiftung

Autonomie Kompetenz Soziale 
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Reznickova & Zepeda (2016)
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Gelebte Alternativen - Gemeinschaftsgärten

• Bild von 
Gemeinschaftsgarten 
einfügen

Quested et al. (2018)
Foto: ZHIDA LI auf Unsplash
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Gelebte Alternativen - Gemeinschaftsgärten

• Initiativen nur erfolgreich, wenn soziale Bedingungen 
gepflegt werden, die Bedürfnisse der gesamten 
Gemeinschaft befriedigen

• Anfangs vor allem Kompetenz wichtig
• Soziale Eingebundenheit hält Engagement aufrecht

Soziale 
Eingebun-
denheit

Kompetenz

Quested et al. (2018)
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Werkzeuge für den sozial-ökologischen Wandel

Wohlbefinden und Bedürfnisse der Gemeinschaft

Eine Gruppe funktioniert am besten, wenn…

– sie durch kollektive Entscheidungen und aktive Einbindung
autonom ist

– die Fähigkeiten und Ressourcen in einer Gruppe vorhanden
sind, um wichtige Ziele zu erreichen  Kapazität und 
Kompetenz

– ein geteiltes Erleben von Verbindung, Zugehörigkeit, Nähe und 
Bezug zu Gemeinschaftsmitgliedern vorhanden ist

Quested et al. (2018)



Psychologie des sozial-ökologischen Wandels
Das Gute Leben in sozial-ökologisch nachhaltigen Gesellschaften • Episode 10.2: Selbstbestimmung und gelebte Alternativen

Werkzeuge für den sozial-ökologischen Wandel

Bedürfnisorientierte Kommunikation
– Ausdrücken eigener Bedürfnisse und Entscheidungen 

ermutigen

– Menschen aktiv in Entscheidungsfindung einbinden

– Nicht-kontrollierende Sprache

– Gründe für Arbeitsaufgaben geben

– Wärme, Respekt und Zuneigung zeigen und stärken

– Bemühungen ermutigen und loben

Quested et al. (2018)
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Reflexionsfrage

Wie können die 
Werkzeuge genutzt 

werden, um den 
sozial-ökologischen 

Wandel zu stärken – in 
Ihrem Umfeld und 

gesamtgesell-
schaftlich?

Foto: Pine Watt auf Unsplash
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Zusammenfassung

• Selbstbestimmungstheorie
– drei psychologische Grundbedürfnisse: Autonomie, Kompetenz, 

soziale Eingebundenheit
– Befriedigte psychologische Grundbedürfnisse führen zu 

autonomer und intrinsischer Motivation
• Werkzeuge für den sozial-ökologischen Wandel

– Bedürfnisorientierte Kommunikation
– Spezifische Strategien je nach Bedürfnis

Foto: Barn Images auf Unsplash
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