
 

Copyright Vorlage © 2025 Fachnetzwerk Sozialpsychologie zu Flucht und Integration 

 

 
Wie Konkurrenzdenken gegenüber Geflüchteten entsteht und was 
dagegen hilft 
Jens Lange1 und Jan Crusius2 

 

1 HMU Health and Medical University Erfurt 
2 Universität Greifswald 
 
Bitte zitieren als: Lange, Jens, & Crusius, Jan (2025). Wie Konkurrenzdenken gegenüber Geflüchteten entsteht 
und was dagegen hilft. Magazin des Fachnetzwerks Sozialpsychologie zu Flucht und Integration. Online abruf-
bar unter https://www.fachnetzflucht.de/konkurrenzdenken/ 
Dieser Beitrag wurde unter einer Creative Commons Lizenz lizensiert. Der Inhalt darf weitergegeben werden, 
solange der Name der Autor*innen genannt wird. Wenn Sie das Material remixen, verändern oder anderweitig 
direkt darauf aufbauen, dürfen Sie Ihre Beiträge nur unter derselben Lizenz wie das Original verbreiten.  

 
Online veröffentlicht am: 15.08.25 
 

Manche Einheimische empfinden Geflüchtete als Konkurrenz. In solchen Fällen vergleichen sie 
ihre eigene Lebenssituation mit der von Geflüchteten und vermuten, im Nachteil zu sein. Einheimi-
sche können sich dabei in ihrem Status bedroht und weniger wertgeschätzt fühlen. Solche negati-
ven Emotionen können das persönliche Glück verringern und soziale Spannungen verstärken. Wir 
stellen verschiedene Strategien vor, solche Vergleiche zu vermeiden oder mit den negativen Emoti-
onen umzugehen, die durch sie ausgelöst werden. 
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Menschen, die nach Deutschland geflüchtet 
sind, haben Anspruch auf verschiedene Leistun-
gen. Geflüchtete aus der Ukraine erhalten bei-
spielsweise Hilfe bei der Jobsuche, finanzielle 
Unterstützung für den Lebensunterhalt sowie 
die Übernahme von medizinischen Behand-
lungskosten.1 Auch wenn diese Leistungen le-
diglich das existentiell Nötigste und nur wenig 
Teilhabe sichern, empfinden manche Einheimi-
sche sie als ungerechte Bevorteilung.2 

„Die Fantasien über Migranten sind ja häufig, 
dass sie nicht arbeiten müssen für das schöne 
Leben. Da kommt wahnsinnig Neid auf […]“ 
fasst der Psychologe und Soziologe Oliver De-
cker diese Beobachtung zusammen.3 Er benennt 
mit Neid gegenüber Geflüchteten eine mögliche 
Folge des Vergleichs der eigenen Lebenssitua-
tion der Einheimischen mit der wahrgenomme-
nen Lebenssituation von Geflüchteten. Dieser 
Vergleich kann bedrohlich sein, wenn sie den-
ken, Geflüchtete erhielten Vorteile. 

Allerdings können Einheimische infolge sol-
cher bedrohlichen Vergleiche auch eine Viel-
zahl weiterer Emotionen empfinden. Neben 
Neid sind auch Empörung über vermeintlich 
Verantwortliche sowie Scham oder Niederge-
schlagenheit über die eigene Situation denkbar. 
Diese Emotionen können für alle Beteiligten er-
hebliche negative Konsequenzen haben.4 Was 
können Menschen gegen Emotionen tun, die 
aus solchen bedrohlichen Vergleichen entste-
hen und die sie eigentlich nicht haben wollen? 
Wie können Praktiker*innen dazu beitragen, 
dass Einheimische anders mit solchen Verglei-
chen umgehen? 

 

Vergleiche und Emotionen 

Um diese Frage zu beantworten, lohnt sich zu-
nächst ein näherer Blick darauf, wie Emotionen 
aus Vergleichen entstehen. Menschen verglei-
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chen sich mit anderen, die ihnen ähneln, um ver-
schiedene Bedürfnisse zu befriedigen.5 Der 
Vergleich mit anderen, die Menschen für über-
legen oder bevorteilt halten, kann beispiels-
weise das Bedürfnis befriedigen, die eigene Si-
tuation zu verbessern. Wenn eine Person, die 
ihnen ähnelt, besser ist als sie selbst oder sich 
einen Vorteil erarbeitet hat, können sie viel-
leicht etwas von ihr lernen. 

Damit Vergleiche mit anderen Emotionen aus-
lösen, müssen sie für Menschen bedeutsam 
sein. Vergleiche mit anderen treten häufig in 
Bereichen auf, die Menschen sehr wichtig sind. 
Es geht daher oft nicht direkt darum, dass eine 
andere Person überlegen oder bevorteilt ist. Es 
geht vielmehr darum, dass die Person aufgrund 
der Vorteile Anerkennung genießt. Sich in ei-
nem bedeutsamen Bereich unterlegen oder be-
nachteiligt zu fühlen, kann folglich leicht ein 
Gefühl von Konkurrenz bewirken und das 
Selbstwertgefühl verletzen. Mit anderen Wor-
ten: der Vergleich fühlt sich dann für Menschen 
bedrohlich an.6 

Auch manche Einheimische vergleichen sich 
mit Geflüchteten. Das passiert, wenn sie sich als 
ähnlich wahrnehmen. Weiterhin können sie 
diese Vergleiche bedrohlich finden. Auch wenn 
sich viele vermeintliche Vorteile von Geflüch-
teten letztlich als Fehlinformationen herausstel-
len mögen,7 können die negativen Emotionen 
bereits entstanden sein. Als eines von vielen 
möglichen Beispielen, nehmen wir einen Mann 
im jungen Erwachsenenalter, der Sozialleistun-
gen bezieht. Er könnte den Eindruck haben, 
dass junge, männliche Geflüchtete, die im glei-
chen Ort wohnen, in der gleichen, sozial 
schwierigen Situation sind wie er. Gleichzeitig 
ist es für den Mann bedeutsam, dass sein 
Wunsch nach sozialer Absicherung und Aner-
kennung erfüllt wird. 

In solchen Momenten ist denkbar dass dieser 
Mann, unter anderem, neidisch ist.8 Neid geben 
Menschen nur sehr ungern zu. Das liegt wahr-
scheinlich daran, dass er für alle Beteiligten ne-
gative Konsequenzen nach sich ziehen kann.9 
Wäre der Mann neidisch, so wird er über die 
Zeit eher noch unglücklicher oder provoziert 
vielleicht Konflikte mit Geflüchteten. Neid hat 
jedoch nicht nur negative Konsequenzen. Neid 
kann den Mann auch motivieren, seine eigene 

Lebenssituation zu verbessern, beispielsweise 
indem er recherchiert, auf welche Sozialleistun-
gen er zusätzlich Anspruch hätte. Damit wäre 
Neid sogar ein Ansporn.10 

Neben Neid sind auch andere Emotionen nach 
bedrohlichen Vergleichen mit Geflüchteten 
möglich. Der Mann kann auch empört sein und 
versuchen, gegen das empfundene Unrecht vor-
zugehen.11 Oder er schämt sich und zieht sich 
niedergeschlagen zurück.12 Jede dieser Emotio-
nen birgt also das Potenzial, Menschen auf un-
terschiedliche Weise zu motivieren. Das heißt, 
dass diese Emotionen nicht per se unnütz oder 
moralisch verwerflich sind. Wir plädieren des-
halb ausdrücklich dagegen, sie grundsätzlich zu 
vermeiden. Aus Neid heraus die eigene Lebens-
situation zu verbessern, aus Empörung gegen 
Ungerechtigkeiten vorzugehen oder sich im 
richtigen Moment beschämt zurückzuziehen 
kann in bestimmten Momenten genau richtig 
sein. 

Menschen können aber auch zu der Einschät-
zung gelangen, dass ihre eigenen Emotionen 
oder die anderer nicht zielführend sind. Der 
Mann, der sich mit den Geflüchteten vergleicht, 
könnte sich zum Beispiel persönlich sehr 
schlecht damit fühlen, oder mit illegalen Mitteln 
gegen Geflüchtete vorgehen. Dann ist es ratsam, 
diese Emotionen zu verhindern oder einen guten 
Umgang mit ihnen zu finden. Wie ist das mög-
lich? 

 

Vergleiche vermeiden und mit ihnen bes-
ser umgehen 

Zwei Strategien bieten sich aus unserer Sicht 
dafür an: 1. Menschen können versuchen, be-
drohliche Vergleiche zu verhindern. Damit er-
reichen sie vielleicht, dass unerwünschte Emo-
tionen gar nicht erst entstehen. Zwei konkrete 
Strategien zu diesem Zweck sind die Selbst- und 
die Gruppenbestätigung. 2. Ist die Emotion be-
reits entstanden, können sie versuchen, deren 
unerwünschte Konsequenzen zu vermeiden. 
Zwei konkrete Strategien zu diesem Zweck sind 
die Defokussierung und der Perspektivwechsel. 
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Selbstwertgefühl durch Bestätigung stärken 

Wie können Menschen bedrohliche Vergleiche 
vermeiden? Dazu muss ihr Selbstwert ausrei-
chend hoch sein, sodass sie mögliche Vorteile 
von Geflüchteten nicht als bedrohlich wahrneh-
men. Zwei Strategien, die das Selbstwertgefühl 
schützen, sind die Selbst-13 und die Gruppenbe-
stätigung.14 Beide Strategien stärken das Selbst-
bewusstsein, weil sich Menschen ihre eigenen 
Stärken vergegenwärtigen. Dadurch kann auch 
das Bedürfnis nach Vergleichen abnehmen.15 

Eine Variante der Selbstbestätigung ist, sich auf 
einen wichtigen Wert zu konzentrieren. Das 
heißt, die Person soll über etwas nachdenken, 
was in ihrem Leben eine zentrale Rolle spielt 
und das ihr Kraft gibt, zum Beispiel ihre Fami-
lie, ihr Glaube oder eine Leidenschaft für Kunst. 

Bei einer Variante der Gruppenbestätigung sol-
len sich Menschen auf einen Wert konzentrie-
ren, der für eine Gruppe wichtig ist, der sie sich 
zugehörig fühlen. Dieser Wert kann zum Bei-
spiel der Zusammenhalt im eigenen Sportverein 
sein. 

Wichtig ist, bei einer Bestätigung keine Werte 
auszuwählen, die unmittelbar mit der gefühlten 
Bedrohung zu tun haben. Wenn der Mann bei-
spielsweise sein Deutschsein als Wert im Rah-
men einer Gruppenbestätigung bestätigt, so 
könnte der Vergleich verstärkt und damit noch 
bedrohlicher werden. 

 

Den Blick weiten und Perspektive wechseln 

Wenn sich bedrohliche Vergleiche nicht ver-
meiden lassen, können Menschen versuchen, 
die entstandenen negativen Emotionen direkt zu 
lindern. Durch Defokussierung soll der ver-
engte Blick auf wahrgenommene Vorteile ande-
rer auf das Große und Ganze ausgeweitet wer-
den. Es geht darum, sich bewusst zu machen, 
dass auch die Menschen, mit denen man sich 
vergleicht, Probleme und Schwierigkeiten in ih-
rem Alltag haben. Menschen, denen diese Stra-
tegie in Studien vermittelt wurde, reagierten 
beispielsweise weniger stark mit negativen 
Emotionen, die auf Vergleichen beruhen.16 

Gerade im Kontext Flucht und Migration er-
scheint uns diese Strategie aussichtsreich. Mög-
licherweise ist das ein Weg, wie Praktiker*in-
nen einer vielleicht verengten Sicht entgegen-
wirken können, wenn sie destruktives Konkur-
renzdenken bemerken. Welche Probleme haben 
Geflüchtete in ihrem Herkunftsland erlebt, was 
mussten sie auf der Flucht durchmachen und 
welchen Schwierigkeiten begegnen sie bei der 
Integration? Solche Gedanken anzuregen, 
könnte nicht zuletzt dazu beitragen, vermeintli-
che Bevorzugungen zu hinterfragen und eine 
ausgewogenere Sicht auf Unterschiede zwi-
schen sich und anderen zu entwickeln. 

Um die Höhen und Tiefen im Leben anderer zu 
verstehen, ist es wichtig, ihre Perspektive ein-
nehmen zu können. Auch diese Strategie kann 
Emotionen nach bedrohlichen Vergleichen ver-
ringern.17 Anstatt andere zu beneiden, können 
Menschen sich vielleicht sogar über deren klei-
nere und größere Erfolge freuen; vor allem im 
Angesicht der Herausforderungen, die sie meis-
tern. Das gelingt leichter, wenn Menschen sich 
mit den anderen verbunden fühlen, sie mögen 
oder gemeinsam auf ein Ziel hinarbeiten. Die-
sen Perspektivwechsel gezielt zu fördern, ähnelt 
Bemühungen, gute Beziehungen zwischen Ein-
heimischen und Geflüchteten durch mehr posi-
tiven Kontakt aufzubauen, wofür es bereits viel-
versprechende praktische Ansätze gibt.18 

 

Anwendung in der Praxis: Leichter ge-
sagt als getan? 

Jein. Es gibt kein wissenschaftlich evaluiertes 
Maßnahmenprogramm für Praktiker*innen, um 
unerwünschte, negative Emotionen durch be-
drohliche Vergleiche bei Einheimischen zu ver-
hindern. 

Eine große Herausforderung ist bereits, dass 
sich Menschen häufig uneins darüber sind, wel-
che Emotionen sie für nützlich oder angemessen 
halten.19 Die meisten der vorgeschlagenen Stra-
tegien sind vor allem dann nützlich, wenn Men-
schen ein Bedürfnis haben, ihre eigenen Emoti-
onen zu verändern. Die Forschung zeigt, dass 
Strategien vermittelt werden können, die Men-
schen helfen, mit den eigenen ungewollten 
Emotionen umzugehen.20 In Studien reichte oft 
schon aus, die Teilnehmenden zu bitten, das 
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Große und Ganze zu betrachten oder die Per-
spektive anderer zu übernehmen. Das setzt na-
türlich voraus, dass Menschen grundsätzlich be-
reit dazu sind, ihren Blick zu ändern. 

Die vorgeschlagenen Strategien wurden bisher 
noch nicht spezifisch im Kontext von Emotio-
nen gegenüber Geflüchteten erprobt. Es ist nah-
liegend, dass der Erfolg der vorgeschlagenen 
Strategien je nach Situation und beteiligten Per-
sonen stark variieren kann. Da sie sich in ande-
ren Kontexten bewährt haben, sind sie dennoch 
auch hier vielversprechend. 

Eine Herausforderung für Praktiker*innen be-
steht sicherlich darin, passende Wege für ihre 
Situation und Zielgruppe zu finden, um die Be-
reitschaft zur Reflektion zu fördern, Perspekti-
venübernahme anzuregen oder positive Kontak-
terfahrungen zu ermöglichen. Ob im individuel-
len Gespräch, im Rahmen von Podiumsdiskus-
sion, durch Dokumentarfilme oder durch Team-
Building-Maßnahmen hängt von den Möglich-
keiten und Anforderungen in der Praxis ab. Pa-
tentrezepte gibt es leider nicht. 

 

Schlussfolgerungen 

Es gibt verschiedene Möglichkeiten, um poten-
tielles Konkurrenzdenken und den daraus ent-
stehenden negativen Emotionen von Einheimi-
schen gegenüber Geflüchteten zu begegnen. 
Vielversprechend für den Umgang mit diesen 
Emotionen ist, Personen dazu anzuregen, über 
die eigenen Werte nachzudenken, den eigenen 
Blick zu weiten und die Perspektive der Ge-
flüchteten einzunehmen. Gefördert durch posi-
tiven Kontakt kann dies dabei helfen, mit Emo-
tionen besser umzugehen, wenn es zu bedrohli-
chen Vergleichen kommt. 

Unsere Vorschläge konzentrieren sich auf die 
Frage, wie Menschen mit ihren Emotionen um-
gehen. Auch wenn das manchmal wertvoll sein 
kann, ist dieser Ansatz begrenzt, weil er gesell-
schaftliche und strukturelle Ursachen für tat-
sächliche und vermeintliche Ungleichheit außer 
Acht lässt. 

Dieser Beitrag gibt erste Ansätze für evidenzba-
sierte Strategien, um mit negativen Emotionen 
von Einheimischen gegenüber Geflüchteten 

umzugehen. Die Wirkung jeder einzelnen Stra-
tegie wird jedoch wahrscheinlich gering sein. 
Deshalb ist es sinnvoll, mehrere zu kombinie-
ren, sie über einen längeren Zeitraum anzuwen-
den und in der Praxis zu evaluieren. Zusammen 
mit Maßnahmen auf gesamtgesellschaftlicher 
Ebene kann so hoffentlich langfristig ein besse-
rer Umgang mit Konkurrenzdenken von Einhei-
mischen gegenüber Geflüchteten gelingen. 
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