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2 | Einschätzung des eigenen Gesundheitsbewusstseins

Laut Selbsteinschätzung ist knapp ein Viertel der Befragten (22 Prozent) auf jeden Fall gesundheitsbewusst.

59 Prozent halten sich für „eher gesundheitsbewusst“ – insgesamt 18 Prozent dagegen nicht einmal das.

Frauen bezeichnen sich häufiger als Männer als gesundheitsbewusst.

Einschätzung des eigenen 
Gesundheitsbewusstseins

Einschätzung des eigenen Gesundheitsbewusstseins

an 100 Prozent fehlende Angaben = „weiß nicht“ bzw. keine Angabe

Datenbasis:	 1.002 Befragte ab 18 Jahren, bundesweit
Erhebungszeitraum:	 2. bis 9. Juli 2026
Statistische Fehlertoleranz:	 +/- 3 Prozentpunkte
Auftraggeber:	 hkk Krankenkasse

Es halten sich selbst für gesundheitsbewusst

Ja, auf jeden
Fall

Eher ja Eher nein Nein, auf
keinen Fall

% % % %

Insgesamt 22 59 17 1

Männer 18 57 24 1

Frauen 27 62 11 -

18- bis 34-Jährige 21 63 16 0

35- bis 59-Jährige 20 58 21 1

60 Jahre und älter 26 59 14 1

Hauptschule, mittlerer Abschluss 18 63 18 1

Abitur, Studium 24 58 17 1

Erwerbstätige 20 59 19 1

Nicht-Erwerbstätige 25 59 14 1

Mit Partner zusammenlebend 23 60 16 1

Nicht mit Partner zusammenlebend 21 58 20 1
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Prozentsumme größer 100, da Mehrfachnennungen möglich

Anhand von sechs vorgegebenen Maßnahmen wurde ermittelt, was die Bürgerinnen und Bürger  
normalerweise im Alltag tun, um sich fit und gesund zu halten.

Die meisten Befragten (72 Prozent) achten demzufolge auf eine gesunde Ernährung.

Mehrheitlich werden auch regelmäßig ärztliche Vorsorgeuntersuchungen in Anspruch genommen  
(61 Prozent) und Sport getrieben (58 Prozent).

Gut ein Drittel der Befragten (36 Prozent) nimmt Nahrungsergänzungsmittel zu sich.

Rund ein Viertel der Befragten (26 Prozent) achtet darauf, Stress zu vermeiden bzw. durch Entspannungs-
techniken wie Yoga abzubauen.

Empfohlene Ansätze für eine gesunde Lebensweise (z. B. Intervall-Fasten) probiert dagegen nur jede  
bzw. jeder fünfte Befragte aus (18 Prozent).

11 Prozent geben darüber hinaus an, dass sie noch andere Maßnahmen nutzen, um fit und gesund zu 
bleiben.

Einige wenige (4 Prozent) tun dagegen nichts dergleichen für ihre Gesundheit.

Die Ergebnisse bestätigen, dass Frauen gesundheitsbewusster sind als Männer: Frauen achten häufiger 
auf eine gesunde Ernährung, nehmen öfter bzw. regelmäßiger ärztliche Vorsorgeuntersuchungen in  
Anspruch und versuchen eher, Stress zu vermeiden oder abzubauen. 18- bis 34-Jährige treiben über-
durchschnittlich häufig regelmäßig Sport.

Eigenes Gesundheitsverhalten: nach Geschlecht und Alter

Eigenes Gesundheitsverhalten

Es tun normalerweise Folgendes,  
um fit und gesund zu bleiben:

Insgesamt Männer Frauen 18-34
Jahre

35-59
Jahre

60 Jahre
und älter

% % % % % %

Auf eine gesunde Ernährung achten 72 65 79 75 68 76

Regelmäßig ärztliche Vorsorge- 
untersuchungen in Anspruch nehmen 61 53 69 45 62 70

Regelmäßig Sport treiben 58 61 56 77 54 51

Nahrungsergänzungsmittel
einnehmen 36 29 43 44 38 30

Stress vermeiden bzw. Entspannungs-
techniken nutzen (z. B. Yoga) 26 21 30 21 26 29

Empfohlene Ansätze für eine
gesunde Lebensweise ausprobieren
(z. B. Intervall-Fasten)

18 16 20 14 23 16

Andere Maßnahmen 11 13 9 6 12 14

Nichts davon 4 6 2 2 6 3
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Eigenes Gesundheitsverhalten: nach Erwerbstätigkeit und Bildung

Befragte mit Abitur oder Studium achten eher als formal geringer Gebildete auf eine gesunde Ernährung  
und treiben häufiger regelmäßig Sport, um fit und gesund zu bleiben.

Nicht-Erwerbstätige achten eher als Erwerbstätige auf eine gesunde Ernährung.

Es tun normalerweise im Alltag,
um fit und gesund zu bleiben:

Insgesamt Erwerbs-
tätige

Nicht-
Erwerbs-
tätige

Hauptschule,
mittlerer
Abschluss

Abitur,
Studium

% % % % %

Auf eine gesunde Ernährung achten 72 68 79 67 75

Regelmäßig ärztliche Vorsorge- 
untersuchungen in Anspruch nehmen 61 59 65 63 61

Regelmäßig Sport treiben 58 59 57 47 64

Nahrungsergänzungsmittel
einnehmen 36 36 37 35 37

Stress vermeiden bzw. Entspannungs-
techniken nutzen (z. B. Yoga) 26 26 25 26 26

Empfohlene Ansätze für eine
gesunde Lebensweise ausprobieren
(z. B. Intervall-Fasten)

18 21 14 16 20

Andere Maßnahmen 11 11 12 13 10

Nichts davon 4 5 2 6 3

Prozentsumme größer 100, da Mehrfachnennungen möglich
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Befragte, die laut eigenem Bekunden auf jeden Fall gesundheitsbewusst sind, tun auch überdurchschnitt-
lich viel, um fit und gesund zu bleiben: 95 Prozent von ihnen achten beispielsweise auf eine gesunde 
Ernährung und 83 Prozent treiben regelmäßig Sport.

Eigenes Gesundheitsverhalten: nach Gesundheitsbewusstsein

Es tun normalerweise Folgendes,  
um fit und gesund zu bleiben:

Insgesamt Auf jeden Fall
Gesundheitsbe-
wusste

Eher Gesund-
heitsbewusste

(Eher) keine
Gesundheitsbe-
wussten

% % % %

Auf eine gesunde Ernährung achten 72 95 79 23

Regelmäßig ärztliche Vorsorge- 
untersuchungen in Anspruch nehmen 61 69 62 48

Regelmäßig Sport treiben 58 83 59 28

Nahrungsergänzungsmittel
einnehmen 36 50 33 32

Stress vermeiden bzw. Entspannungs-
techniken nutzen (z. B. Yoga) 26 41 24 13

Empfohlene Ansätze für eine
gesunde Lebensweise ausprobieren
(z. B. Intervall-Fasten)

18 30 17 9

Andere Maßnahmen 11 10 11 12

Nichts davon 4 - 1 20

Prozentsumme größer 100, da Mehrfachnennungen möglich
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Die Hälfte der Befragten bezeichnet den eigenen körperlichen Gesundheitszustand als gut (40 Prozent)  
oder sehr gut (10 Prozent).

41 Prozent entscheiden sich dagegen für das Urteil „zufriedenstellend“.

Knapp jeder Zehnte bezeichnet seinen aktuellen körperlichen Gesundheitszustand dagegen als schlecht  
(8 Prozent) oder sehr schlecht (1 Prozent).

Mit zunehmendem Alter sinkt der Anteil derer mit (sehr) gutem körperlichen
Gesundheitszustand.

Gesundheitsbewusste Befragte, die auch mehr dafür tun, um fit und gesund zu bleiben, sind überdurch-
schnittlich häufig in sehr guter körperlicher Verfassung.

Eigener Gesundheitszustand

Es bezeichnen ihren körperlichen Gesundheitszustand als

Sehr gut Gut Zufrieden- 
stellend

Schlecht Sehr 
schlecht

% % % % %

Insgesamt 10 40 41 8 1

Männer 10 40 41 8 1

Frauen 9 41 41 8 1

18- bis 34-Jährige 11 55 31 2 1

35- bis 59-Jährige 11 39 41 8 1

60 Jahre und älter 7 34 48 10 1

Hauptschule, mittlerer Abschluss 7 33 48 10 2

Abitur, Studium 11 45 38 6 -

Erwerbstätige 12 43 39 6 -

Nicht-Erwerbstätige 6 37 45 10 2

Auf jeden Fall Gesundheitsbewusste 27 46 23 3 1

Eher Gesundheitsbewusste 5 46 42 6 1

(Eher) keine Gesundheitsbewussten 3 18 61 17 1

Eigener körperlicher Gesundheitszustand
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Den eigenen psychischen Gesundheitszustand bezeichnet die Mehrheit der Befragten als gut (43 Prozent)  
oder sehr gut (17 Prozent).

Bei dieser Frage entscheiden sich 29 Prozent für das Urteil „zufriedenstellend“.

Gut jeder Zehnte bezeichnet seinen aktuellen psychischen Gesundheitszustand dagegen als schlecht  
(10 Prozent) oder sehr schlecht (1 Prozent).

Gesundheitsbewusste Befragte, die auch mehr dafür tun, um fit und gesund zu bleiben, sind überdurch-
schnittlich häufig in sehr guter psychischer Verfassung.

Eigener psychischer Gesundheitszustand

Es bezeichnen ihren psychischen Gesundheitszustand als

Sehr gut Gut Zufrieden- 
stellend

Schlecht Sehr
schlecht

% % % % %

Insgesamt 17 43 29 10 1

Männer 18 46 24 11 1

Frauen 16 41 33 9 1

18- bis 34-Jährige 12 46 31 11 -

35- bis 59-Jährige 15 44 28 12 1

60 Jahre und älter 22 41 28 8 1

Hauptschule, mittlerer Abschluss 14 44 29 12 1

Abitur, Studium 19 43 29 9 -

Erwerbstätige 16 45 30 8 1

Nicht-Erwerbstätige 18 41 27 13 1

Auf jeden Fall Gesundheitsbewusste 27 48 21 4 -

Eher Gesundheitsbewusste 15 44 31 9 1

(Eher) keine Gesundheitsbewussten 11 35 33 21 -



8 | Prokrastination

an 100 Prozent fehlende Angaben = „weiß nicht“ bzw. keine Angabe

Die meisten Befragten haben sich schon einmal dabei ertappt, dass sie eine Aufgabe aufgeschoben 
haben. Die Aussage, dass ihnen so etwas oft passiert, halten 12 Prozent der Befragten für voll und ganz 
zutreffend, 37 Prozent für eher zutreffend, 40 Prozent für eher nichtzutreffend und nur 10 Prozent für 
überhaupt nichtzutreffend.

Auf 41 Prozent der Befragten trifft voll und ganz zu (6 Prozent) oder eher zu (35 Prozent), dass sie oft 
warten, bis sie „in der richtigen Stimmung“ sind, bevor sie mit der Arbeit anfangen.

Auf jeweils gut ein Drittel der Befragten (35 Prozent) trifft voll und ganz oder eher zu, dass sie sich beim 
Arbeiten schnell ablenken lassen bzw. anstehende Aufgaben meistens erst in letzter Minute erledigen.  
Und knapp ein Drittel der Befragten hat oft Schwierigkeiten, wichtige Aufgaben in Angriff zu nehmen  
(30 Prozent). Fast ebenso viele erledigen lieber weniger wichtige Dinge als wirklich wichtige Aufgaben  
anzugehen (28 Prozent).

Bei einer langen ToDo-Liste bzw. vielen Aufgaben fühlt sich rund ein Fünftel der Befragten (21 Prozent) 
eher oft überfordert.

16 Prozent der Befragten sind laut eigenem Bekunden oft unorganisiert und fast ebenso viele (15 Prozent)  
verlieren schnell den Überblick über Aufgaben, die sie zu erledigen haben.

Prokrastination: insgesamt

Prokrastination

Die folgenden Aussagen treffen zu

Voll und
ganz

Eher Eher
nicht

Überhaupt
nicht

% % % %

Ich ertappe mich oft dabei, dass ich Aufgaben
aufschiebe. 12 37 40 10

Ich warte oft, bis ich „in der richtigen
Stimmung“ bin, bevor ich mit der Arbeit
anfange.

6 35 37 21

Ich lasse mich beim Arbeiten schnell ablenken. 7 28 46 17

Ich erledige anstehende Aufgaben meistens in
letzter Minute. 8 27 42 22

Ich habe oft Schwierigkeiten, wichtige
Aufgaben in Angriff zu nehmen. 6 24 47 22

Ich erledige lieber weniger wichtige Dinge, als
wirklich wichtige Aufgaben anzugehen. 5 23 49 21

Bei vielen Aufgaben fühle ich mich oft
überfordert. 3 18 54 24

Ich bin oft unorganisiert. 3 13 47 34

Ich verliere schnell den Überblick über
Aufgaben, die ich zu erledigen habe. 3 12 50 34
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Zwischen Männern und Frauen zeigen sich in punkto „Prokrastination“ nur geringfügige Unterschiede:  
Frauen sind demnach bei langen ToDo-Listen bzw. vielen Aufgaben eher überfordert als Männer. Männer 
sind dagegen häufiger als Frauen unorganisiert.

Überdurchschnittlich häufig schieben die 18- bis 34-Jährigen Aufgaben auf bzw. erledigen diese meistens 
erst in letzter Minute und lassen sich beim Arbeiten schnell ablenken. Sie haben auch deutlich häufiger als 
ältere Befragte Schwierigkeiten damit, wichtige Aufgaben in Angriff zu nehmen und beschäftigen sich statt-
dessen lieber mit weniger wichtigen Dingen. Demzufolge fühlen sie sich bei langen ToDo-Listen auch eher 
überfordert bzw. verlieren schneller den Überblick über Aufgaben, die sie zu erledigen haben.

Prokrastination: nach Geschlecht und Alter

Folgende Aussagen treffen voll und
ganz oder eher zu:

Insgesamt Männer Frauen 18-34
Jahre

35-59
Jahre

60 Jahre
und älter

% % % % % %

Ich ertappe mich oft dabei, dass ich
Aufgaben aufschiebe. 49 51 47 57 52 40

Ich warte oft, bis ich „in der
richtigen Stimmung“ bin, bevor ich
mit der Arbeit anfange.

41 41 40 52 36 39

Ich lasse mich beim Arbeiten
schnell ablenken. 35 37 33 55 37 20

Ich erledige anstehende Aufgaben
meistens in letzter Minute. 35 36 33 51 32 27

Ich habe oft Schwierigkeiten,
wichtige Aufgaben in Angriff zu
nehmen.

30 29 31 46 29 22

Ich erledige lieber weniger wichtige
Dinge, als wirklich wichtige
Aufgaben anzugehen.

28 27 29 45 27 19

Bei vielen Aufgaben fühle ich mich
oft überfordert.

21 16 26 30 19 18

Ich bin oft unorganisiert. 16 20 13 20 17 12

Ich verliere schnell den Überblick über 
Aufgaben, die ich zu erledigen habe.

15 14 16 24 15 9
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Befragte, die ihren aktuellen psychischen Gesundheitszustand nur als zufriedenstellend oder (sehr)  
schlecht bezeichnen, neigen eher zu Prokrastination als Befragte mit guter psychischer Verfassung.

Prokrastination: nach psychischem Gesundheitszustand

Folgende Aussagen treffen voll und
ganz oder eher zu:

Insgesamt Befragte mit
sehr gutem/
gutem
psychischen
Gesundheits- 
zustand

Befragte mit 
zufriedenstellen-
dem oder
schlechtem
psychischen
Gesundheits- 
zustand

% % %

Ich ertappe mich oft dabei, dass ich
Aufgaben aufschiebe. 49 41 61

Ich warte oft, bis ich „in der
richtigen Stimmung“ bin, bevor ich
mit der Arbeit anfange.

41 34 52

Ich lasse mich beim Arbeiten
schnell ablenken. 35 29 45

Ich erledige anstehende Aufgaben
meistens in letzter Minute. 35 29 44

Ich habe oft Schwierigkeiten,
wichtige Aufgaben in Angriff zu
nehmen.

30 20 46

Ich erledige lieber weniger wichtige
Dinge, als wirklich wichtige
Aufgaben anzugehen.

28 21 38

Bei vielen Aufgaben fühle ich mich
oft überfordert.

21 10 38

Ich bin oft unorganisiert. 16 11 23

Ich verliere schnell den Überblick über 
Aufgaben, die ich zu erledigen habe.

15 10 22
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