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Gesundheitsziele im Neujahr 
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_________________________________________________________________________________________  

 

Was sind Gesundheitsziele? 

Gemäß dem Bundesministerium für Gesund-
heit dienen Gesundheitsziele als „[…] Steue-
rungsinstrument im Gesundheitswesen […]“ 
(vgl. Bundesministerium für Gesundheit, o.J.). Ihr Ziel ist die 
Förderung der Gesundheit, wobei Bund, Län-
der, gesetzliche Krankenkassen, private Kran-
kenversicherungen, Ärzt:innen und andere 
Gesundheitsdienstleister kooperativ miteinan-
der arbeiten (vgl. Bundesministerium für Gesundheit, o.J.). 

Um die Umsetzung und Überwachung dieser 
Ziele zu gewährleisten, wurde der Kooperati-
onsverbund gesundheitsziele.de ins Leben ge-
rufen (ebenda). Es geht darum, die Gesundheits-
förderung, Prävention, 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 Einführung neuer Impulse für 
das Gesundheitsmanagement und die Ge-
sundheitsdienstleister (vgl. Gerlich, M. G., Schwartz, F. 

W. & Walter, U., 2023). 

 

 

 

 

Im Gegenzug zur Gesundheitsförderung auf 
Bund-, Land- und Kommunalebene spielen 
ebenso individuelle Gesundheitsziele eine 
entscheidende Rolle. Am häufigsten kommen 
sie in Form von ihnen in Form von sogenann-
ten Neujahrsvorsätzen vor. Sie läuten den Be-
ginn eines neuen Projektes oder einer neuen 
Gewohnheit am Neujahrstag, mit dem Ziel ei-
ner positiven Veränderung des bisherigen Le-
bensstils, ein (ebenda).  

Im Folgenden wird darauf eingegangen, in-
wiefern die beschlossenen Neujahrsvorsätze 
tatsächlich zu einer positiven Verhaltensände-
rung beitragen und wie nachhaltig sich diese 
auf den individuellen Lebensstil auswirken 
können. 

Im Vorfeld werden die prävalentesten Neu-
jahrsvorsätze für 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 älter, die sich 
bereits mit der Überlegung von Neujahrsvors-
ätzen für das Jahr 2024 befassten. Die Teil-
nehmenden erhielten die Frage „Welche 
Vorsätze haben Sie für das kommende Jahr?“ 
und teilten somit ihre Neujahrsvorsätze mit. 

https://gvg.org/de/topic/7.nationale-gesundheitsziele.html
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Die nachstehenden Ergebnisse wurden wie 
folgt dokumentiert (vgl. Statista, 2023): 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

TOP 3 der beliebtesten Neujahrsvorsätze 

In der vorliegenden Abb. 1 wird ersichtlich, 
dass etwa die Hälfte der Befragten angaben, 
im Jahr 2024 die Absicht zu hegen, vermehrt 
finanzielle Rücklagen zu bilden. Dieser Neu-
jahrsvorsatz nimmt führende Position inner-
halb der TOP 3 der beliebtesten Vorsätze für 
das Jahr 2024 ein. An zweiter Stelle steht die 
Absicht zur Steigerung der körperlichen Akti-
vität (48%), gefolgt von dem Vorhaben einer 
gesunden Ernährung (46%). (vgl. Statista, 2023) 

Um zu beurteilen, in welchem Maße die im 
Oktober 2023 formulierten Neujahrsvorsätze 
für das Jahr 2024 nachhaltig und diszipliniert 
in den Lebensstil eingegliedert werden kön-
nen, wird auf die tatsächlich realisierten Neu-
jahrsvorsätze für das Jahr 2023 zurückgegrif-
fen. Auf diese Art und Weise besteht die Mög-
lichkeit, eine ungefähre Prognose bezüglich 

der Umsetzung der Vorsätze für das Jahr 2024 
zu erstellen. 

Neujahrsvorsätze für 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-
führt von der DAK (2022). Die Untersuchung 
wurde als repräsentative Bevölkerungsum-
frage durchgeführt, um die Vorsätze für das 
Jahr 2023 zu erheben. Die Ergebnisse (siehe 
Abb. 2) zeigen die drei am häufigsten genann-
ten Neujahrsvorsätze (ebenda): 

• Stressvermeidung und –bewältigung 
• mehr Zeit mit der Familie sowie den 

Freunden verbringen 
• eine umwelt- bzw. klimafreundlichere Le-

bensstiländerung 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Umsetzung der Neujahrsvorsätze für das Jahr 
2023 

Gemäß den Erhebungen des Meinungsfor-
schungsinstituts INSA Consulere (veröffentlicht 
durch die Tagespost) wurde festgestellt, dass 
lediglich ein Drittel der deutschen Bevölke-
rung ihre zu Beginn des Jahres 2023 formu-
lierten Neujahrsvorsätze umsetzten (vgl. INSA 

Consulere, 2023). Im Kontrast dazu gaben etwa 
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Abbildung 1 - Umfrage in Deutschland zu den beliebtesten guten 
Vorsätzen für das Jahr 2024 (Eigene Abbildung (vgl. Statista, 
2023)) 
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49% der Befragten an, keinerlei Umsetzung 
ihrer Vorsätze erfahren zu haben (ebenda). Die 
repräsentative Umfrage offenbarte ebenfalls, 
dass mit zunehmendem Lebensalter eine ab-
nehmende Tendenz hinsichtlich der Verwirkli-
chung von Vorsätzen zu verzeichnen ist. Etwa 
37% dieser Befragten im Alter von 18 bis 39 
Jahren berichteten von einer tatsächlichen 
Umsetzung, während nur 22% der 50- bis 59-
Jährigen und lediglich 15% der 60- bis 69-Jäh-
rigen angaben, ihre Neujahrsvorsätze in die 
Praxis umgesetzt zu haben (ebenda). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gründe für nicht erfolgreiche Neujahrsvors-
ätze  

Neujahrsvorsätze entstehen häufig aus einer 
Hoffnung, gesundheitsriskante Verhaltens-
muster zu verändern (vgl. Hamm, o.J.). Dennoch ist 
anzumerken, dass eine nachhaltige Verände-
rung von Verhalten und Lebensstil einen um-
fassenderen Prozess erfordert. Ein kritischer 
Aspekt liegt häufig im unklaren Verständnis 
darüber, wie individuell gesteckte Ziele effek-
tiv umgesetzt werden können. Ohne einen 
deutlich definierten Implementierungsplan 
besteht das Risiko, dass die Neujahrsvorsätze 
aufgeschoben oder gar revidiert werden 
(ebenda). Zusätzlich hierzu werden die Vorsätze 

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

Wie können Neujahrsvorsätze für das Jahr 
2024 nachhaltig umgesetzt werden? 

Gemäß Psychologe Per Calbring (2021) erzielen 
Neujahrsvorsätze einen höheren Erfolg, wenn 
sie eine Integration von Neuem in den tägli-
chen Ablauf oder die Einführung 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 Vorsätze 
(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 Flexibilität ist ebenfalls ent-
scheidend für die Umsetzung der Neujahrs-
vorsätze, um Verhaltensweisen auf eine nicht 
zwanghafte Weise in den Alltag zu integrieren 
(ebenda). Wissenschaftlich belegt ist zudem, 
dass die Veränderung der Rahmenbedingun-
gen den effektivsten Einfluss auf die Umset-
zung von Neujahrsvorsätzen hat (ebenda). Es ist 
entscheidend, die anfängliche Motivation 
kontinuierlich an die Rahmenbedingungen 
anzupassen, da eine zu enge Fokussierung zu 
Beginn möglicherweise zur Unterschätzung 
anderer Verpflichtungen und langfristig zu ei-
nem Erschöpfungszustand führen kann (vgl. 
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Abbildung 3 – Deutsche scheitern mehrheitlich an guten 
Neujahrsvorsätzen (Eigene Abbildung (vgl. INSA Consulere, 
2023)) 



- 4 - 
 

Wieber, 2021). Festgesetzte Neujahrsvorsätze 
würden folglich revidiert werden (ebenda). 

 

 

Damit Sie das neue Jahr 2024 erfolgreich bestreiten können, finden Sie im Anhang eine Checkliste 
mit hilfreichen Tipps für die Formulierung und Umsetzung Ihrer Vorhaben. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Wünscht Ihnen Ihr 
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Neujahrsvorsätze richtig formulieren – Checkliste (vgl. Klenke, 2023) 

Realistische, konkrete und konstruktive Formulierung 

1. Welches Vorhaben haben Sie? (z.B. „Ich gehe spazieren“) 
 

 

2. Formulieren Sie Ihr Vorhaben positiv. (z.B. „Abnehmen“ (negativ) vs. „Fitter werden“ (positiv)) 

 

 

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

 

 

4. Passt mein Vorhaben in meinen Alltag? Wenn NEIN, dann passen Sie Ihr Vorhaben bitte 
entsprechend Ihres 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 gemütlicher 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 

• Formulierung einer Selbstvereinbarung 
• Schreiben Sie Ihren vollständigen Namen & das Startdatum des Vorhabens auf 
• Mit der Selbstverpflichtung gehen Sie einen Vertrag mit sich selbst ein 
• Steigern Sie hiermit Ihre Disziplin & Ihr Umsetzungsvermögen 

Alte Glaubenssätze 

• Existieren hinderliche Glaubenssätze? (z.B. „Meine Intelligenz reicht nicht aus“ oder „Ich 
werde es ohnehin nicht schaffen“) 

• Schreiben Sie diese auf ein Stück Papier 
• Zerknüllen Sie das Papier und entsorgen Sie es 
• Lassen Sie somit die alten Glaubenssätze los 
• Formulieren Sie neue Glaubenssätze! (z.B. „Ich besitze ausreichend Intelligenz“ oder „Ich bin 

durchaus in der Lage, es zu schaffen“) 

Minischritte 

• Beginnen Sie klein! Wählen Sie eine kürzere Aktivitätsdauer, wenn Sie sich die bisherige Ak-
tivitätsdauer nicht zu trauen 

• Erhöhen Sie schrittweise die Dauer und/oder Wiederholungstage 
• Reflektieren Sie Ihr Vorhaben regelmäßig und passen Sie es dementsprechend an 
• Zur regelmäßigen Reflexion können Sie die Checkliste nutzen 

  



 
 

Neujahrsvorsätze richtig formulieren – Checkliste (vgl. Klenke, 2023) 

Vorhaben definiert  

Positive Formulierung genutzt  

Wiederholungen & Aktivitätsdauer festgelegt  

Festgestellt, ob Sie sich Ihr Vorhaben zu trauen  

Attraktivität erhöht  

Alternative(n) festgelegt  

Selbstverpflichtung ausgefüllt  

Alte & hinderliche Glaubenssätze erkannt  

Neue & förderliche Glaubenssätze formuliert und verschriftlicht  

Vorhaben reflektiert  

 

Legende 

 Erstellen eines Neujahrsvorsatzes 

 Zusätzliche Tipps zur Selbstreflexion 
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