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Für das Jahr 2022 haben rund ein Drittel  
der Deutschen (37 %) gute Vorsätze gefasst.  
Mehr als die Hälfte (52 %) haben keine Ziele  
formuliert und 11 % waren unentschlossen.¹ 

Weniger & mehr
Stress vermeiden oder abbauen (64 %) 

Mehr Zeit für Familie/Freunde (64 %)

Umwelt- bzw. klimafreundlicher verhalten (60 %)

Mehr bewegen/Sport (59 %)

Mehr Zeit für mich selbst (53 %)

Gesünder ernähren (50 %)

Abnehmen (34 %)

Weniger Handy, Computer, Internet (30 %)

Sparsamer sein (29 %)

Weniger fernsehen (20 %)

Weniger Alkohol (16 %)

Der Weg ist d
as Ziel!

Belohnungen nicht  
vergessen

Kleine Ziele setzen 

Ziele konkret und  
positiv formulieren

Verbündete suchen

Alle guten Vorsätze haben 
etwas Verhängnisvolles, 

sie werden beständig  
zu früh gefasst. 

Oscar Wilde Es gibt bereits alle guten 
Vorsätze. Wir brauchen 

sie nur noch anzuwenden.                
Blaise Pascal

Ja! Nein!
Vielleicht?

Pro & contra

1  h
tt

ps
:/

/d
e.

st
at

is
ta

.c
om

/s
ta

tis
tik

/d
at

en
/s

tu
di

e/
95

21
75

/u
m

fr
ag

e/
um

fr
ag

e-
un

te
r-

de
ut

sc
he

n-
zu

-n
eu

ja
hr

sv
or

sa
et

ze
n/

 (A
br

uf
da

tu
m

: 1
5.

11
.2

02
2)

 
2  h

tt
ps

:/
/w

w
w

.p
re

ss
ep

or
ta

l.d
e/

pm
/5

03
13

/5
10

82
63

, F
or

sa
-U

m
fr

ag
e 

fü
r d

ie
 D

AK
-G

es
un

dh
ei

t (
Ab

ru
fd

at
um

: 1
5.

11
.2

02
2)

 

Diese Vorsätze sind am beliebtesten:² 


