
Die Psychologie hinter Entscheidungen 
Warum wir so handeln, wie wir handeln 

 

 
 

 
Entscheidungen bestimmen unser Leben – von alltäglichen Wahlhandlungen wie der Frage, was wir zum 
Frühstück essen, bis hin zu lebensverändernden Entscheidungen wie der Berufswahl oder der 
Entscheidung für eine Partnerschaft. Doch warum treffen wir Entscheidungen so, wie wir es tun? Die 
Psychologie bietet interessante Einblicke in die komplexen Prozesse, die hinter unseren Entscheidungen 
stehen. 
 
1. Die Rolle von Emotionen 
Emotionen sind zentrale Treiber unseres Entscheidungsverhaltens. Studien zeigen, dass wir selten rein 
rational handeln, sondern von unseren Gefühlen geleitet werden. Ein bekanntes Modell ist das 
somatische Marker-Modell von Antonio Damasio. Es besagt, dass vergangene emotionale Erfahrungen 
mit bestimmten Entscheidungen verknüpft werden und als Leitplanken für zukünftige Entscheidungen 
dienen. Zum Beispiel kann ein unangenehmes Erlebnis mit einer ähnlichen Situation dazu führen, dass 
wir uns instinktiv dagegen entscheiden, selbst wenn rationale Gründe dafür sprechen. 
 
2. Kognitive Verzerrungen 
Unser Gehirn nutzt Abkürzungen, sogenannte Heuristiken, um Entscheidungen zu erleichtern. Diese 
vereinfachten Denkmuster sind zwar hilfreich, können jedoch auch zu kognitiven Verzerrungen führen. 



Ein Beispiel ist die Verfügbarkeitsheuristik, bei der wir Informationen bevorzugen, die uns leicht in den 
Sinn kommen. Wenn wir beispielsweise häufig von Flugzeugabstürzen in den Medien hören, können wir 
die Wahrscheinlichkeit eines solchen Ereignisses überbewerten und uns gegen das Fliegen entscheiden. 
Eine weitere Verzerrung ist der Bestätigungsfehler (Confirmation Bias). Dabei suchen wir gezielt nach 
Informationen, die unsere bestehenden Meinungen bestätigen, und ignorieren widersprüchliche Fakten. 
Dies kann dazu führen, dass wir voreingenommene Entscheidungen treffen. 
 
3. Soziale Einflüsse 
Unsere Entscheidungen werden stark durch unser soziales Umfeld beeinflusst. Phänomene wie der 
Gruppenzwangoder die Konformität können dazu führen, dass wir Entscheidungen treffen, die wir allein 
vielleicht anders getroffen hätten. Das berühmte Asch-Konformitätsexperiment zeigt, dass Menschen 
dazu neigen, ihre Meinung der Gruppe anzupassen – selbst wenn diese offensichtlich falsch ist. 
 
4. Der Einfluss von Kontext und Umgebung 
Auch die Umwelt und der Kontext spielen eine entscheidende Rolle. Dieses Konzept wird in der 
Psychologie als Framing-Effekt bezeichnet. Je nachdem, wie Informationen präsentiert werden, kann 
sich unsere Wahrnehmung und somit unsere Entscheidung ändern. Ein Produkt, das als „90% fettfrei“ 
beworben wird, erscheint attraktiver als eines, das „10% Fettgehalt“ enthält – obwohl es sich um die 
gleiche Information handelt. 
 
5. Die Bedeutung von Gewohnheiten 
Viele unserer Entscheidungen basieren auf Gewohnheiten. Diese sind automatische Verhaltensmuster, 
die wir über Zeit entwickeln. Gewohnheiten reduzieren die kognitive Belastung, da sie uns von der 
Notwendigkeit befreien, über jede kleine Entscheidung bewusst nachzudenken. Das kann hilfreich sein, 
birgt jedoch auch die Gefahr, in ungesunden Mustern festzustecken. 
 
6. Die Macht des Unterbewusstseins 
Laut dem Psychologen Daniel Kahneman gibt es zwei Denksysteme: System 1, das intuitiv und schnell 
arbeitet, und System 2, das langsamer und analytischer ist. Viele Entscheidungen werden von System 1 
beeinflusst, ohne dass wir uns dessen bewusst sind. Diese unterbewusste Verarbeitung kann sowohl 
vorteilhaft als auch problematisch sein. Während Intuition oft richtige Entscheidungen fördern kann, ist sie 
anfällig für Fehler und Vorurteile. 
 
 
Entscheidungsfindung im Arbeitsalltag:  
Faktoren und Strategien\n\n1. Die Rolle der Tagesstimmung: 
Die menschliche Tagesstimmung hat einen direkten Einfluss auf die Qualität unserer Entscheidungen. 
Positive Emotionen fördern kreatives Denken und Problemlösungsfähigkeiten, während negative 
Stimmungen zu impulsiven oder vermeidenden Entscheidungen führen können. Ein bewusster Start in 
den Tag, beispielsweise durch Morgenrituale wie Meditation, Bewegung oder das Festlegen von 
Prioritäten, kann die Stimmung stabilisieren und Klarheit schaffen. 
 
2. Mentale Vorbereitung am Vorabend: 
Eine fundierte Entscheidungsfindung beginnt oft schon am Vorabend. Sich bewusst Zeit zu nehmen, um 
den kommenden Tag zu planen, kann mentale Ressourcen freisetzen. Strategien wie das Setzen klarer 
Ziele, das Reflektieren über offene Aufgaben und das Visualisieren von Erfolgsszenarien helfen, den 
Verstand zu beruhigen und die Entscheidungsbereitschaft zu stärken. 
 
 



 
3. Pausen und Energielevel beachten: 
Entscheidungen, die in Phasen mentaler Erschöpfung getroffen werden, sind oft suboptimal. 
Regelmäßige Pausen während des Tages sind entscheidend, um die kognitiven Ressourcen 
aufzufrischen. Techniken wie die Pomodoro-Methode oder gezielte Atemübungen können helfen, den 
Fokus zu erhalten. 
 
4. Emotionale Selbstkontrolle: 
Die Fähigkeit, Emotionen zu regulieren, ist essenziell. Selbst kleine Frustrationen können die 
Entscheidungsqualität beeinträchtigen. Achtsamkeitstechniken oder kurze Reflexionspausen können 
dabei unterstützen, emotionale Impulse zu erkennen und bewusst zu steuern.\n\nFazit: 
Eine bessere Entscheidungsfindung im Arbeitsalltag erfordert nicht nur kognitive Anstrengungen, sondern 
auch die Berücksichtigung emotionaler und mentaler Faktoren. Mit der richtigen Vorbereitung und einer 
bewussten Selbstfürsorge lassen sich Entscheidungen effizienter und fundierter treffen. 
 
Fazit 
Die Psychologie hinter Entscheidungen zeigt, wie komplex und vielschichtig dieser Prozess ist. 
Emotionen, kognitive Verzerrungen, soziale Einflüsse, Kontext, Gewohnheiten und das Unterbewusstsein 
wirken zusammen, um unser Verhalten zu steuern. Ein tieferes Verständnis dieser Mechanismen kann 
uns helfen, bewusstere und bessere Entscheidungen zu treffen. Es lohnt sich, innezuhalten und darüber 
nachzudenken, was uns wirklich antreibt – denn nur so können wir die Kontrolle über unser Handeln 
zurückgewinnen. 
 
 
 
Wir hoffen, dass Ihnen diese kleine und kurze PDF einen erfrischenden Einblick auf das Thema 
geben wird. Diese PDF dient nicht als Lösung für ein Problem oder einer Herausforderung. Sie 
dient lediglich als Einblick aus einer anderen Perspektive, um Sie als Leser anzuregen, andere 
Winkel zu berücksichtigen. 
 
Bei Fragen und oder Anregungen, melden Sie sich gern via E-Mail unter 
info@leadership-im-detail.com 
 
Mit freundlichen Grüßen 
Ihr Leadership im Detail Team 
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