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Macht der Gewohnheiten: Vermeidungsverhalten ldsst sich leichter dndern als
Annaherungsverhalten

Jedes Jahr aufs Neue iiberlegen sich viele Menschen am Silvesterabend gute Vorsatze fiir das neue Jahr.
Sie nehmen sich vor, mit ihren Gewohnheiten zu brechen, zum Beispiel sich endlich das Smartphone im
Schlafzimmer abzugew6hnen oder die Routineuntersuchung beim Zahnarzt nicht wieder von Monat zu
Monat aufzuschieben. Aber wie leicht lassen sich solche alten Gewohnheiten verandern? Fillt es uns
leichter, ab sofort Dinge zu tun, die wir bisher vermieden haben oder ist es doch eher umgekehrt? Eine
aktuell in der Fachzeitschrift ,,Journal of Experimental Psychology: General® veroffentlichte Studie zeigt:
Vermeidungsgewohnheiten sind leichter zu verdndern als Anndherungsgewohnheiten!

Gewohnheiten sind schwierig zu andern. Der automatische Griff nach dem Smartphone auf dem Nachttisch und das
automatische Verschieben des Zahnarzttermins von Monat zu Monat sind solche alltdglichen Gewohnheiten. Allerdings
besteht zwischen den Beispielen ein wichtiger Unterschied: das Smartphone zu nutzen ist eine Form des
Annzherungsverhaltens, denn mit dem Griff zum Smartphone wird aktiv ein positiver Zustand aufgesucht. Den
Zahnarzttermin zu verhindern hingegen ist eine Form des Vermeidungsverhaltens: indem man Monat fiir Monat wieder
keinen Termin vereinbart, vermeidet man einen Zustand, den man sich als unangenehm vorstellt. Christof Kuhbandner,
Professor fiir Padagogische Psychologie an der Universitat Regensburg, hat sich gemeinsam mit seiner Kollegin Julia
Haager gefragt: Welche Gewohnheiten sind leichter zu durchbrechen, Anndherungs- oder Vermeidungsgewohnheiten?

Zwei Experimente: Erlernen und Umgewdhnen von Verhaltensreaktionen

Um diese Frage zu beantworten, untersuchten sie in zwei Experimenten das Entstehen und anschlielende Verandern
von Gewohnheiten bei Anndherungs- und Vermeidungsverhalten. Versuchspersonen sahen vor sich auf einem
Bildschirm zum einen eine kleine Figur (die die Versuchspersonen selbst reprédsentieren sollte) und zum anderen das
Foto eines bestimmten Objekts. Ihre Aufgabe war, sich @ also die Figur & liber entsprechende Tasten auf der
Computertastatur zu manchen Objekten hinzubewegen und von anderen Objekten wegzubewegen. Im ersten
Experiment wurden dabei Fotos von Alltagsobjekten gezeigt (z.B. Mdbelstiicke oder Fortbewegungsmittel), im zweiten
Experiment Fotos von Personen, die entweder freundlich oder wiitend dreinschauten. Die Versuchspersonen trainierten
nun zundchst in einer ersten Phase, sich wiederholt bestimmten Objekten bzw. Personen anzunihern oder aber diese zu
vermeiden, bis eine starke Verhaltensgewohnheit geformt war. In einer zweiten Phase sollten sie dann genau diese
Verhaltensgewohnheit verandern. Anstatt mit Anndherung mussten sie jetzt mit Vermeidung reagieren und umgekehrt.

Das Forscherteam analysierte die Leistung der Versuchspersonen in beiden Phasen des Experiments. Dabei zeigte sich,
dass beim Verdndern von Gewohnheiten deutlich mehr Fehler gemacht wurden, wenn Anniherungsreaktionen
verdndert werden sollten. Beim Wechsel von Vermeidungs- zu Anndherungsreaktionen hingegen unterliefen den
Versuchspersonen insgesamt weniger Fehler. In der ersten Phase des Gewohnheitserwerbs zeigte sich auRerdem, dass
selbst nach sehr intensivem Training Anndherungsreaktionen deutlich schneller gezeigt wurden als
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Vermeidungsreaktionen. Das Forscherteam sieht hier eine mogliche Erklarung fiir die Unterschiede in der Leichtigkeit
der Gewohnheitsverinderung: da Anndherungsverhalten offenbar sehr schnell ausgelost wird, fillt es schwerer,
entsprechende Impulse durch gezielte Kontrolle zuriickzuhalten.

Christof Kuhbandner zieht insbesondere fiir soziale Gewohnheiten positive Schliisse aus seiner Forschung: ,,Ein
bekannter Bibelspruch lautet ja: ,Liebt eure Feinde und tut denen Gutes, die euch hassen‘. Genau das wire ja die
Durchbrechung einer Vermeidungsgewohnheit. Unsere Befunde legen nahe, dass uns eine solche Art der
Gewohnheitsveranderung doch leichter fillt als intuitiv vermutet.“ Ubertragen auf die vorherigen Beispiele zeigen die
Ergebnisse aullerdem: es scheint tatsichlich schwerer zu sein, ab sofort nicht mehr aus Gewohnheit zum Smartphone
zu greifen als endlich den Termin beim Zahnarzt zu vereinbaren.

Referenz der Originalstudie:
Kuhbandner, C. & Haager, J. S. (2016). Overcoming Approach and Withdrawal Habits: Approaching former enemies is
easier than withdrawing from former friends. Journal of Experimental Psychology: General, 145, 1438—1447.
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Uber die DGPs:

Die Deutsche Gesellschaft fiir Psychologie (DGPs e.V.) ist eine Vereinigung der in Forschung und Lehre titigen
Psychologinnen und Psychologen. Die liber 4000 Mitglieder erforschen das Erleben und Verhalten des Menschen. Sie
publizieren, lehren und beziehen Stellung in der Welt der Universitdten, in der Forschung, der Politik und im Alltag.

Die Pressestelle der DGPs informiert die Offentlichkeit iiber Beitrige der Psychologie zu gesellschaftlich relevanten
Themen. Dariiber hinaus stellt die DGPs Journalisten eine Datenbank von Experten fiir unterschiedliche Fachgebiete zur
Verfiigung, die Auskunft zu spezifischen Fragestellungen geben kdnnen.

Wollen Sie mehr iiber uns erfahren? Besuchen Sie die DGPs im Internet: www.dgps.de
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