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Gesundheitsziele im Neujahr

™ Laura Bernhauser, B.A. Lisa Grabe, Dipl. Med. Olaf Haberecht

Was sind Gesundheitsziele?

GemaB dem Bundesministerium fur Gesund-
heit dienen Gesundheitsziele als ,[...] Steue-
rungsinstrument im Gesundheitswesen [...]"
Ihr Ziel ist die
Forderung der Gesundheit, wobei Bund, Lan-

(vgl. Bundesministerium fur Gesundheit, 0.J.).

der, gesetzliche Krankenkassen, private Kran-
kenversicherungen, Arztinnen und andere
Gesundheitsdienstleister kooperativ miteinan-
der arbeiten (vgl. Bundesministerium fur Gesundheit, 0.J.).
Um die Umsetzung und Uberwachung dieser
Ziele zu gewahrleisten, wurde der Kooperati-
onsverbund gesundheitsziele.de ins Leben ge-
rufen (ebenda). Es geht darum, die Gesundheits-
forderung, Prévention, Kuration und Rehabili-
tation durch einen verbesserten politischen
Diskurs voranzutreiben. Dies beinhaltet eine
optimierte Priorisierung, eine bessere Steue-
rung finanzieller Ressourcen im Gesundheits-
wesen sowie die Einfuhrung neuer Impulse fur
das Gesundheitsmanagement und die Ge-

sundheitsdienstleister (vgl. Gerlich, M. G., Schwartz, F.
W. & Walter, U., 2023).
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Im Gegenzug zur Gesundheitsférderung auf
Bund-,
ebenso

Land- und Kommunalebene spielen

individuelle  Gesundheitsziele eine
entscheidende Rolle. Am haufigsten kommen
sie in Form von ihnen in Form von sogenann-
ten Neujahrsvorsatzen vor. Sie lauten den Be-
ginn eines neuen Projektes oder einer neuen
Gewohnheit am Neujahrstag, mit dem Ziel ei-
ner positiven Veranderung des bisherigen Le-
bensstils, ein (ebenda).

Im Folgenden wird darauf eingegangen, in-
wiefern die beschlossenen Neujahrsvorsatze
tatsachlich zu einer positiven Verhaltensande-
rung beitragen und wie nachhaltig sich diese
auf den individuellen Lebensstil auswirken
konnen.

Im Vorfeld werden die pravalentesten Neu-
jahrsvorsatze fur das Jahr 2024 dargelegt, die
mit Hilfe einer Online-Befragung im Oktober
2023 erfasst wurden. Die Befragung richtete
sich an eine Stichprobe von 380 Teilnehmen-
den im Alter von 18 Jahren und élter, die sich
bereits mit der Uberlegung von Neujahrsvors-
atzen fur das Jahr 2024 befassten. Die Teil-
nehmenden erhielten die Frage ,Welche
Vorsatze haben Sie fur das kommende Jahr?”
und teilten somit ihre Neujahrsvorsatze mit.


https://gvg.org/de/topic/7.nationale-gesundheitsziele.html

Die nachstehenden Ergebnisse wurden wie
folgt dokumentiert (vgl. Statista, 2023):

Haufigste gute Vorsatze fur das Jahr 2024 in
Deutschland

Erhéhung finanzieller Rucklagen 51%
korperlich aktiver werden 48%
Gesunder ernahren 46%

Mehr Zeit mit Familie/Freunden
Abnehmen

Ausgaben reduzieren

Mehr Umweltbewusstsein
Arbeitsstress reduzieren
Rauchentwohnung
Alkoholkonsum verringern

Weniger Zeit in sozialen Medien

Abbildung 1 - Umfrage in Deutschland zu den beliebtesten guten

Vorsdtzen far das Jahr 2024 (Eigene Abbildung (vgl. Statista,
2023))

TOP 3 der beliebtesten Neujahrsvorsatze

In der vorliegenden Abb. T wird ersichtlich,
dass etwa die Halfte der Befragten angaben,
im Jahr 2024 die Absicht zu hegen, vermehrt
finanzielle Rucklagen zu bilden. Dieser Neu-
jahrsvorsatz nimmt fihrende Position inner-
halb der TOP 3 der beliebtesten Vorsatze fur
das Jahr 2024 ein. An zweiter Stelle steht die
Absicht zur Steigerung der korperlichen Akti-
vitat (48%), gefolgt von dem Vorhaben einer
gesunden Ermahrung (46%). (vgl. statista, 2023)

Um zu beurteilen, in welchem MaBe die im
Oktober 2023 formulierten Neujahrsvorsatze
fur das Jahr 2024 nachhaltig und diszipliniert
in den Lebensstil eingegliedert werden kon-
nen, wird auf die tatsachlich realisierten Neu-
jahrsvorsatze fur das Jahr 2023 zurtckgegrif-
fen. Auf diese Art und Weise besteht die Mog-
lichkeit, eine ungefahre Prognose bezlglich

der Umsetzung der Vorsatze fur das Jahr 2024
zu erstellen.

Neujahrsvorsatze fur das Jahr 2023

Im November 2022 erfolgte eine Befragung
von 1.001 Personen ab einem Alter von 14 Jah-
ren mittels einer Online-Umfrage, durchge-
fuhrt von der DAK (022). Die Untersuchung
wurde als reprasentative Bevolkerungsum-
frage durchgefuhrt, um die Vorsatze fur das
Jahr 2023 zu erheben. Die Ergebnisse (siehe
Abb. 2) zeigen die drei am haufigsten genann-
ten Neujahrsvorsatze (ebenda):

Stressvermeidung und —bewaltigung
mehr Zeit mit der Familie sowie den
Freunden verbringen

eine umwelt- bzw. klimafreundlichere Le-
bensstilanderung

Neujahrsvorsatze fur 2023

Neujahrsvorsatze far 2024

B Neujahrsvorsatze fur 2023

Umwelt-/klimafreundliches 22%
Verhalten I /9%
Mehr Zeit mit Familie & 38%

Freunden I 4%

Stressvermeidung & - 21%

bewaltigung I 7%

Abbildung 2 - Welche Vorsdtze haben Sie fur 20237 (Ei-
gene Abbildung (vgl. DAK, 2022))

Umsetzung der Neujahrsvorsatze fur das Jahr
2023

Gemall den Erhebungen des Meinungsfor-
schungsinstituts INSA Consulere (vertffentlicht
durch die Tagespost) wurde festgestellt, dass
lediglich ein Drittel der deutschen Bevolke-
rung ihre zu Beginn des Jahres 2023 formu-
lierten Neujahrsvorsdtze umsetzten (vgl. INSA
Consulere, 2023). Im Kontrast dazu gaben etwa



49% der Befragten an, keinerlei Umsetzung
ihrer Vorsatze erfahren zu haben (ebenda). Die
reprasentative Umfrage offenbarte ebenfalls,
dass mit zunehmendem Lebensalter eine ab-
nehmende Tendenz hinsichtlich der Verwirkli-
chung von Vorsatzen zu verzeichnen ist. Etwa
37% dieser Befragten im Alter von 18 bis 39
Jahren berichteten von einer tatsachlichen
Umsetzung, wahrend nur 22% der 50- bis 59-
Jahrigen und lediglich 15% der 60- bis 69-Jah-
rigen angaben, ihre Neujahrsvorsétze in die
Praxis umgesetzt zu haben (ebenda).

Umgesetzte Neujahrsvorsatze nach
Altersgruppen

W 18- bis 39-Jahrige

40- bis 49-Jahrige

&

50- bis 59-Jahrige

-

W 60- bis 69-Jahrige

Abbildung 3 — Deutsche scheitern mehrheitlich an guten

Neujahrsvorsatzen (Eigene Abbildung (vgl. INSA Consulere,

2023))

Grunde fur nicht erfolgreiche Neujahrsvors-
atze

Neujahrsvorsatze entstehen haufig aus einer
Hoffnung, gesundheitsriskante Verhaltens-
muster zu verandern (gl. Hamm, 0.J). Dennoch ist
anzumerken, dass eine nachhaltige Verande-
rung von Verhalten und Lebensstil einen um-
fassenderen Prozess erfordert. Ein kritischer
Aspekt liegt haufig im unklaren Verstandnis
daruber, wie individuell gesteckte Ziele effek-
tiv umgesetzt werden kénnen. Ohne einen
deutlich  definierten  Implementierungsplan
besteht das Risiko, dass die Neujahrsvorsatze
aufgeschoben oder gar revidiert werden

(ebenda). Zusatzlich hierzu werden die Vorsatze

fur das Neujahr oft nicht schriftlich festgehal-
ten, was eine verbindliche Grundlage fur die
Umsetzung dieser Ziele verhindern kann. Dar-
Uber hinaus bleibt in einigen Fallen die grund-
legende Frage nach dem ,Warum?" eines
Neujahrsvorsatzes —unbeantwortet — (ebenda).
Ebenso ist die allgemeine Ausdauer von Be-
deutung. Je niedriger das Durchhaltevermo-
gen einer Person ist, desto geringer ist die auf-
gebrachte Disziplin fur die Umsetzung neuer

Ziele und Winsche (ebenda).

Wie kénnen Neujahrsvorsatze fur das Jahr
2024 nachhaltig umgesetzt werden?

GemaB Psychologe Per Calbring (2021 erzielen
Neujahrsvorsétze einen hoheren Erfolg, wenn
sie eine Integration von Neuem in den tagli-
chen Ablauf oder die Einfihrung neuer Ge-
wohnheiten beinhalten. Hingegen ist eine
Vermeidung oder das Setzen eigener Verbote
weniger aussichtsreich. Eine weitere bedeut-
same Komponente besteht in der positiven
und realistischen Formulierung der Vorsatze
(vgl. Lippke, 2021). Dies wird beispielsweise bei Ge-
sundheitszielen deutlich, wobei das Ziel Ge-
wichtsabnahme weniger klar und realistisch im
Vergleich zu fitter werden ist (ebenda). Die Bei-
behaltung von Flexibilitat ist ebenfalls ent-
scheidend fur die Umsetzung der Neujahrs-
vorsatze, um Verhaltensweisen auf eine nicht
zwanghafte Weise in den Alltag zu integrieren
(ebenda). Wissenschaftlich belegt ist zudem,
dass die Veranderung der Rahmenbedingun-
gen den effektivsten Einfluss auf die Umset-
zung von Neujahrsvorsatzen hat (ebenda). Es ist
entscheidend, die anfangliche Motivation
kontinuierlich an die Rahmenbedingungen
anzupassen, da eine zu enge Fokussierung zu
Beginn maoglicherweise zur Unterschatzung
anderer Verpflichtungen und langfristig zu ei-
nem Erschopfungszustand fuhren kann (gl



wieber, 2021. Festgesetzte Neujahrsvorsatze
wirden folglich revidiert werden (ebenda).

Damit Sie das neue Jahr 2024 erfolgreich bestreiten kénnen, finden Sie im Anhang eine Checkliste
mit hilfreichen Tipps fur die Formulierung und Umsetzung lhrer Vorhaben.

Winscht Ihnen Ihr

DNGfK Deutsches Netz
Gesundheitsférdernder Krankenhauser
und Gesundheitseinrichtungen e.V.



Quellen
Bundesministerium fur Gesundheit. (0.J.). Gesundheitsziele. In: Bundeszentrale fur gesundheitliche

Aufklarung (BZgA) (Hrsg). Leitbegriffe der Gesundheitsforderung und Pravention. Glossar
zu Konzepten, Strategien und Methoden. Abgerufen von https.//www.bundesgesundheits-

ministerium.de/themen/gesundheitswesen/gesundheitsziele am 19.12.2023

DAK. (2022). Welche Vorsdtze haben Sie fur 2023?. In: Statista (Hrsg). Umfrage zu den guten Vors-
atzen fur das neue Jahr in Deutschland. Abgerufen von https://de statista.com/statistik/da-

ten/studie/793787/umfrage/umfrage-zu-den-guten-vorsaetzen-fuer-das-neue-jahr-in-

deutschland/ am 29.12.2023
Gerlich, M. G, Schwartz, F. W. & Walter, U. (2023). Gesundheitsziele. In: Bundeszentrale fur ge-

sundheitliche Aufklarung (BZgA) (Hrsg). Leitbegriffe der Gesundheitsférderung und Pré-

vention. Glossar zu Konzepten, Strategien und Methoden. Abgerufen von https://leitbe-

griffe.bzga.de/alphabetisches-verzeichnis/gesundheitsziele/ am 19.12.2023

Hamm, R. (0.).). Warum du 2023 erfolglos bleibst und 10 Griinde, warum Neujahrsvorsctze nicht
funktionieren. Abgerufen von https://www.roland-hamm.com/neujahrsvorsaetze-nicht-

funktionieren/ am 29.12.2023

INSA Consulere. (2023).Deutsche scheitern mehrheitlich an guten Neujahrsvorsdtzen. In: Die Tages-

zeitung (Hrsg). Abgerufen von https://www.die-tagespost.de/leben/aus-aller-welt/deut-
sche-scheitern-mehrheitlich-an-guten-neujahrsvorsaetzen-art-246017 am 12.01.2024

Statista. (2023). Hdufigste gute Vorscdtze far das Jahr 2024 in Deutschland. In: Statista (Hrsg). Leben.
Personlichkeit & Verhalten. Abgerufen von https://de.statista.com/statistik/daten/stu-
die/952182/umfrage/umfrage-in-deutschland-zu-den-beliebtesten-neujahrsvorsaetzen/

am 28.12.2023
Wieber, F., Calbring, P. & Lippke, S. (2021). Tipps von Psychologen: So setzen Sie Neujahrsvorsdtze

erfolgreich um. In: RedaktionsNetzwerk Deutschland (rnd) (Hrsg). Startseite. Wissen. Abge-
rufen von https://www.rnd.de/wissen/tipps-von-psychologen-so-setzen-sie-neujahrsvors-
atze-erfolgreich-um-5VG3FKANG65B5JC7OCTXF6ZMQZQ.html am 29.12.2023



Neujahrsvorsatze richtig formulieren — Checkliste (vgl. Kienke, 2023)
Realistische, konkrete und konstruktive Formulierung

1. Welches Vorhaben haben Sie? (z.B. ,Ich gehe spazieren”)

2. Formulieren Sie Ihr Vorhaben positiv. (z.B. _ (negativ) vs. ,Fitter werden’ (positiv))

3. Wie oft oder an welchen Tagen und wie lange mdéchte ich mein Vorhaben umsetzen? (z.B.
,Ich gehe zwei Mal die Woche oder am Montag und Mittwoch fir 20 Minuten spazieren”)

4. Passt mein Vorhaben in meinen Alltag? Wenn NEIN, dann passen Sie Ihr Vorhaben bitte
entsprechend lhres Alltags an (ab Frage 1).

5. Traue ich mir mein Vorhaben zu? Wenn NEIN, dann passen Sie Ihr Vorhaben bitte entspre-
chend dem an, was Sie sich zutrauen (ab Frage 3).

6. Wie kann ich mein Vorhaben attraktiv gestalten? (z.B. mit gemutlicher und weiter Kleidung,
einer bestimmten Tageszeit)




7. Welche Alternative(n) gibt es, wenn die Bedingungen entgegen dem Vorhaben sprechen?
(z.B. ,Bei Schlechtwetter ersetze ich den Spaziergang mit einer Sporteinheit zuhause”)

Weitere Tipps

Selbstverpflichtung

e Formulierung einer Selbstvereinbarung

e Schreiben Sie Ihren vollstandigen Namen & das Startdatum des Vorhabens auf
e Mit der Selbstverpflichtung gehen Sie einen Vertrag mit sich selbst ein

e Steigern Sie hiermit lhre Disziplin & Ihr Umsetzungsvermogen

Alte Glaubenssatze

e Existieren hinderliche Glaubenssatze? (z.B. ,Meine Intelligenz reicht nicht aus” oder ,Ich
werde es ohnehin nicht schaffen”)

e Schreiben Sie diese auf ein Sttick Papier

e Zerknullen Sie das Papier und entsorgen Sie es

e Lassen Sie somit die alten Glaubenssatze los

e Formulieren Sie neue Glaubenssatze! (z.B. ,Ich besitze ausreichend Intelligenz” oder ,Ich bin
durchaus in der Lage, es zu schaffen”)

Minischritte

e Beginnen Sie klein! Wahlen Sie eine kurzere Aktivitdtsdauer, wenn Sie sich die bisherige Ak-
tivitdtsdauer nicht zu trauen

e Erhohen Sie schrittweise die Dauer und/oder Wiederholungstage

o Reflektieren Sie Ihr Vorhaben regelméaBig und passen Sie es dementsprechend an

e Zur regelmaBigen Reflexion kénnen Sie die Checkliste nutzen



Neujahrsvorsatze richtig formulieren — Checkliste (gl Kienke, 2023)

Vorhaben definiert

Positive Formulierung genutzt

Wiederholungen & Aktivitatsdauer festgelegt

Festgestellt, ob Sie sich Ihr Vorhaben zu trauen

Attraktivitat erhoht

Alternative(n) festgelegt

Selbstverpflichtung ausgefullt

Alte & hinderliche Glaubenssatze erkannt

Neue & forderliche Glaubenssatze formuliert und verschriftlicht

T Y e I O O O A O A O

Vorhaben reflektiert

Legende
(O Erstellen eines Neujahrsvorsatzes

O Zusatzliche Tipps zur Selbstreflexion
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