
Sucht

Gesundheit am JDBK
WO STEHEN WIR, WO WOLLEN WIR HIN?

Ernährung Bewegung Stress

Dezember 2021

Projektergebnisbericht der FMS19A



Studiendesign

Sekundärforschung

Qualitative Einzelinterviews

Quantitative Onlinebefragung

Handlungsempfehlungen

INHALT



STUDIENDESIGN



STUDIENDESIGN

4

• Mit Hilfe von qualitativen Einzelinterviews und einer quantitativen Onlinebefragung
soll herausgefunden werden, inwieweit die Schüler:innen des Joseph-DuMont-
Berufskollegs (JDBK) auf Gesundheit achten und inwieweit sie die
Gesundheitsangebote der Schule wahrnehmen.

• Gesundheitsteam des JDBKs

Herr Keßler & Herr Küstner

Zielsetzung

Auftraggeber

• 10. September 2021 – 29. September 2021Feldzeit

• Klasse FMS19A

Ansprechpersonen: Kim Lamers & Esther Chinso

Begleitende Lehrer:innen: Frau Köhn, Frau Schneiderbauer, Herr Dr. Maas, Herr Nelle

Durchführung
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Zielgruppe und 
Stichprobe

Methode und 
Design

• Die Zielgruppe der Studie sind die Schüler:innen des JDBKs

• Qualitative Vorstudie: psychologisch repräsentativ, n=9

• Quantitative Onlinebefragung: statistisch repräsentativ, n=254

• Im ersten Schritt fand eine Sekundärforschung zu den Aspekten und der Definition
von Gesundheit statt.

• Im zweiten Schritt wurde aufbauend auf den Ergebnissen dieser Recherche ein
Leitfaden für qualitative Einzelinterviews erstellt, die dann zum Teil via Microsoft
Teams und zum Teil Face-to-Face in der Schule durchgeführt wurden.

• Im dritten Schritt wurde auf Grundlage der Ergebnisse der ersten beiden Phasen ein
Fragebogen für eine Onlinebefragung erstellt. Diese Onlinebefragung wurde dann
unter statistisch repräsentativ ausgewählten Schüler:innen durchgeführt.

STUDIENDESIGN



6

Stichproben-
verfahren

Quotenplan

• Um Repräsentanz in unserer Stichprobe zu gewährleisten, entschieden wir uns für ein
zweistufiges Stichprobenverfahren. Wir kombinierten das Quotenverfahren mit der
Klumpenauswahl, wodurch wir ganze Klassen (Klumpen) einladen konnten, ohne in
Gefahr zu laufen, dass die gezogenen Gruppen eine zu hohe Homogenität im
Vergleich zur Grundgesamtheit aufweisen.

STUDIENDESIGN
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SEKUNDÄRFORSCHUNG
Vorgehensweise

Internetrecherche

• Bildung von 
Gruppen

Prüfung

• Verwertbarkeit 
der Quellen

Auswertung

• Kernaussagen 
und Fragen
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Nur jede:r dritte junge Erwachsene weiß, wie gesunde 
Ernährung funktioniert.

Schulen besitzen für Kinder und Jugendliche eine hohe 
Bedeutung. Es gilt, dass die Bewegung von Kindern und 
Jugendlichen überall dort gefördert werden sollte, wo sie 
sich aufhalten.

Ausgewogene Ernährung und Bewegung spielt im Leben 
vieler junger Menschen keine große Rolle mehr. Dabei kann 
dies gesundheitliche Probleme vorbeugen.

Zu wenig 
Bewegung

Problematische 
Ernährungskompetenz

Übergewichtig

Energydrinks
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SEKUNDÄRFORSCHUNG



Stress wirkt sich auf die Gesundheit der Auszubildenden aus und 
können ihre Leistungsfähigkeit und Produktivität beeinträchtigen.

Stress entsteht meist durch zu große Anforderungen in Beruf und 
Familie und überhöhte Ansprüche der Betroffenen an sich selbst.

Prävention durch Außenstehende mit persönlichen 
Erfahrungswerten helfen Betroffenen. 

Stress

Konzentrationsschwierigkeiten

Alkohol- und 
Zigarettenkonsum

Verminderte 
Leistungsfähigkeit

Erschöpfung
Antriebslosigkeit

Vergesslichkeit
Überlastung
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SEKUNDÄRFORSCHUNG



▪ Quellen Ernährung:

• https://www.kinderaerzte-im-netz.de/news-archiv/meldung/article/studie-ernaehrung-beeinflusst-schulleistung/ 

• https://www.aok.de/gp/news-arzt-praxis/newsdetail/ernaehrung-junge-erwachsene-wissen-zu-wenig 

• https://www.betzold.de/blog/gesunde-ernaehrung-der-schule/#2 

• https://www.dak.de/dak/bundesthemen/fast-jeder-zweite-schueler-leidet-unter-stress-2116176.html#/

• https://www.gesund-vital.de/jugendliche-schlechte-ernaehrung-wenig-bewegung

▪ Quellen Bewegung: 

• https://nachrichten.idw-online.de/2020/12/04/who-studie-gesundheitsgefahren-durch-bewegungsmangel-kinder-und-jugendliche-muessen-sich-endlich-mehr-bewegen/

• https://www.gesundheit.gv.at/leben/bewegung/koerper/nutzen-vorteile 

• http://www.bayerisches-aerzteblatt.de/GGTSPU-5ed16d5fbc77ce21-43474-72118-dRXkGIQFdGvyT5PP-
LOD/fileadmin/aerzteblatt/ausgaben/2018/04/einzelpdf/BAB_4_2018_194_195.pdf

• https://www.gesund-vital.de/jugendliche-schlechte-ernaehrung-wenig-bewegung

▪ Quellen Stress:

• https://www.dak.de/dak/bundesthemen/fast-jeder-zweite-schueler-leidet-unter-stress-2116176.html#/ 

• https://www.wido.de/fileadmin/Dateien/Dokumente/Publikationen_Produkte/WIdOmonitor/wido_monitor_2019_2_azubis.pdf 

• https://www.aok.de/pk/magazin/wohlbefinden/stress/stress-so-krank-kann-er-
machen/?s_kwcid=AL!10517!3!476254516207!b!!g!!+stress%20+ursachen&cid=aok;1;4;Gesundheitsmagazin;1;42 

▪ Quellen Sucht:

• https://www.gesund-vital.de/jugendliche-schlechte-ernaehrung-wenig-bewegung

• https://www.neurologen-und-psychiater-im-netz.org/psychiatrie-psychosomatik-psychotherapie/stoerungen-erkrankungen/suchterkrankung-stoffgebunden/praevention/
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SEKUNDÄRFORSCHUNG | QUELLEN
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QUALITATIVE EINZELINTERVIEWS
Design und Zielsetzung der qualitativen Einzelinterviews

Einleitung Warm Up
Allgemeines 

zu Gesundheit
Bewegung Ernährung

Stress
Verbesserungs

-vorschläge
Schulklima

Distanz-
unterricht

Tipps an das 
Gesundheits-

team

Ziel: 
Meinungsbild der Befragten erfahren und dieses als Antwortmöglichkeiten in den Fragebogen für den          
quantitativen Teil einpflegen
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QUALITATIVE EINZELINTERVIEWS
Gesundheit allgemein

Fazit
Gesundheit ist ein hohes Gut, hat aber etwas nebulöses und schwer greifbares: Hier liegt die Chance für das 
Gesundheitsteam, den Schüler:innen einen Anpack zu geben.

Mentale 
Gesundheit wird in 

der Gesellschaft 
nicht ausreichend

thematisiert.

Das JDBK hat gute 
Ansätze, aber es gibt 
noch Möglichkeiten

zum Ausbauen 
und Verbessern.
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„Gesundheit 
ist körperliches 

und geistiges Wohl-
befinden.“

„Am JDBK wird 
man selten mit dem 
Thema Gesundheit

konfrontiert.“



QUALITATIVE EINZELINTERVIEWS
Ernährung

Fazit
So manche:n Schüler:in quält schon früh am Vormittag der Hunger: dem JDBK-Kiosk könnte hier psychologisch 
gesehen die Funktion einer Oase in der Wüste zukommen. Dieses Potenzial schöpft das Angebot bisher nicht 
vollständig aus.

Der Kiosk hat 
grundsätzlich ein 

gutes Angebot 
mit fairen Preisen.

Das Angebot am Kiosk 
ist zu gering, zu teuer, 
zu ungesund und hat 

schlechte Qualität.
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„Ich frühstücke 
meist klein Zuhause 
oder hole unterwegs 
etwas beim Bäcker 

oder Kiosk.“

„Ich würde 
mir definitiv mehr 
Obst wünschen.“



QUALITATIVE EINZELINTERVIEWS
Bewegung - Bewegte Pause*

Fazit
Bewegte Pausen sind willkommene Inseln am Vormittag, die den Lernalltag auflockern: Sie sollten fester 
Bestandteil des Gesundheitskonzepts bleiben und in allen Klassen durchgeführt werden.

* Bewegte Pause = kurze individuelle Unterbrechung des Unterrichts zur physischen und psychischen Erholung, z.B. Spaziergänge

Die Bewegte Pause ist 
Verschwendung von 

Unterrichtszeit.

Schüler:innen
wünschen sich 
Spaziergänge 

und Rückenübungen 
in flexibler Häufigkeit.
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„Die Bewegte Pause 
ist gut, um den Kopf

freizubekommen.“

„Das ist das, was 
man einfach mal 

braucht!“



QUALITATIVE EINZELINTERVIEWS
Bewegung - Sportangebote

Fazit
Auch mit freiwillig angebotenen Sportkursen könnte das JDBK seine Position als gesunde Schule stärken:
Zu denken wäre insbesondere an Mannschaftssport wie Fußball, Fitness in Form von Aerobic und 
Entspannung, z. B. durch Yoga. Das Angebot sollte freiwillig nach Unterrichtsende zur Verfügung stehen.

Eine Hälfte 
sieht Sportgeräte 
als negativ und 

unnötig.

Die andere Hälfte 
sieht Fitnessgeräte 

wie Klimmzugstangen 
als positiv.

Es besteht ein 
generelles 

Interesse an 
Sportkursen.
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„Ich wünsche mir 
ein wöchentliches

Kursangebot 
mit flexibler Teilnahme.“



QUALITATIVE EINZELINTERVIEWS
Stress - Definition und Erfahrung

Fazit
Stress wird von den Schüler:innen in unterschiedlicher Art und Intensität wahrgenommen. Die Bewältigung 
findet eher individuell bzw. intrapsychisch statt. Die Frage stellt sich, inwieweit das Gesundheitsteam am JDBK 
einzelne, offene Schüler:innen gezielt abholen kann.

Stress hat Auswirkun-
gen wie Reizbarkeit,

Müdigkeit und 
Konzentrations-

probleme.

Stressprävention
erfolgt meist durch 
Vorbereitung und 

zeitliche Organisation.

Einerseits gibt es 
positiven Stress, der 
motiviert; anderer-

seits negativen Stress 
als Überlastung.
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„Ich bewältige 
Stress durch Zeit 

für mich und 
Ruhe.“



QUALITATIVE EINZELINTERVIEWS
Stress - Unterstützungsangebote

Fazit
Offerten zur Stressbewältigung werden als ausgestreckter Arm wahrgenommen, nach dem Betroffene gerne 
greifen: die Unterstützung sollte professionell und sensibel sein.

Die Schüler:innen
wünschen mehr Infor-
mationen, z.B. durch
Veranstaltungen oder 

im Unterricht.

Lehrkräfte sollten 
bei dem Thema auf 
die Schüler:innen

zugehen.

Es herrscht eine 
positive Einstellung

gegenüber 
möglichen Unter-

stützungsangeboten.
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„Je nach Angebot
sollten es lieber

Sozialarbeiter:innen
durchführen.“



QUALITATIVE EINZELINTERVIEWS
Bessere Vermittlung des Themas Gesundheit

Fazit
Eine Einbindung des Themas Gesundheit in den Unterricht und eine stärkere Präsenz des Gesundheitsteams sind 
die wichtigsten Schritte, um das Thema Gesundheit am JDBK höher aufzuhängen.

Eine bessere 
Einbindung der

Schüler:innen wird 
gewünscht.

Die Schüler:innen
wünschen sich mehr 

Informationen 
von den Lehrkräften.

Der Fokus liegt auf 
dem gemeinsamen 

Erleben und Lernen.
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„Wenn wir uns 
alle zusammentun 

[…] , kann Tolles auf 
die Beine 

gestellt werden.“



QUALITATIVE EINZELINTERVIEWS
Learning für die quantitative Untersuchung

Ziel: „Futter“ für den Fragebogen

Ernährung

Fragen Items*

- Wartezeit am 
Schulkiosk

- Öffnungszeiten 
des Schulkiosks

- Preis-Leistungs-
Verhältnis am 
Schulkiosk

- Gründe gegen 
Frühstück 
Zuhause

- Gewünschtes 
gesünderes 
Angebot am 
Schulkiosk

Bewegung

Fragen Items*

- Interesse an 
Morgengym-
nastik

- Sportkurse 
digital oder 
Präsenz

- Optimale Länge/ 
Häufigkeit 
bewegte Pause/ 
Sportkurse

- Auswahl an 
Sportkursen

- Terminierung 
Sportkurse

- Preise 
Sportkurse

Stress

Fragen Items*

- Durchführungs-
person 
Stressangebote

- Stressursachen 
und
-auswirkungen

- Methoden zur 
Stressbewältigung

- Angebote zur 
Stressbewältigung 
und -vorbeugung

- Terminierung 
Stressangebote

* Items = Antwortmöglichkeiten bei geschlossenen Fragen
21



QUANTITATIVE ONLINEBEFRAGUNG



30%

32%

38%

Unterstufe
(n=76)

Mittelstufe
(n=82)

Oberstufe
(n=96)

Stufe

15%

38%

32%

11%

4%

1%

Unter 18 Jahre

18 bis 20 Jahre

21 bis 23 Jahre

24 bis 26 Jahre

27 bis 30 Jahre

Über 30 Jahre

Alter

38%

61%

Männer
(n=97)

Frauen
(n=156)

Geschlecht

Bildungsgang-Gruppen

16%

32%

33%

19%

Medienberufe

Rechtsberufe

Handelsberufe

Vollzeitschule

A1: Bist du männlich/weiblich?

A2: Wie alt bist du?

A3: Welche Klasse des JDBKs besuchst du?

n = 254

QUANTITATIVE ONLINEBEFRAGUNG
Soziodemographie
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Anfahrtszeit

57%

50%

11%

8%

2%

A4: Wie lange ist dein Anfahrtsweg von zuhause bis zur Schule? Falls du es nicht genau weißt, schätze bitte.

A5: Wie kommst du zur Schule? (Mehrfachantwort möglich)

35%

45%

10%

8%

2%

Unter 30 Minuten

30 bis 60 Minuten

61 bis 90 Minuten

91 bis 120 Minuten

Über 120 Minuten

Anfahrtsmittel

Bus/Bahn

Auto

Zu Fuß

Fahrrad

Roller/Motorrad

n = 254

QUANTITATIVE ONLINEBEFRAGUNG
Anfahrtsweg
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B1: Auf welche der folgenden gesundheitlichen Aspekte achtest du persönlich? (Mehrfachantwort möglich)

53%

38%

37%

22%

18%

12%

8%

Dass es meinem Körper gut geht

Bewegung

Ausgewogene Ernährung

Zusammenspiel von Geist und Körper

Schlafrhythmus

Stressvorbeugung

Keins von den Genannten

Total

ALLGEMEIN | PERSÖNLICH WICHTIG
Auf allgemeines körperliches Wohlbefinden achten die meisten Schüler:innen, dahinter 
folgen Bewegung und Ernährung. Stressvorbeugung spielt nur eine untergeordnete Rolle.

n = 254
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48%

39%

12% 12%
8% 7% 6% 6%

3% 2%

20%

B3: Was verbindest du mit Gesundheit am JDBK? (Mehrfachantwort möglich)

ALLGEMEIN | ASSOZIATIONEN GESUNDHEIT AM JDBK
Die Hälfte der Schüler:innen denkt bei Gesundheit am JDBK an die Bewegte Pause,
ein gutes Drittel an den Sportunterricht.

n = 254
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Bewegte 
Pause

Sport-
Unterricht

Pause-
Bewegungs-

angebot

Kiosk Stress-
bewältigung

Schulsozial-
arbeiter:

innen

Mensa Lern-
coaching

Medien-
konzept 3-

Fingermodell

Sucht-
vorbeugung

Keines von 
den 

Genannten



SuchtErnährung Bewegung Stress



50%

48%

43%

11%

10%

8%

7%

5%

20%

Total

B2: Wo informierst du dich über gesunde Ernährung? (Mehrfachantwort möglich)

ERNÄHRUNG | INFORMATIONSQUELLEN
Die meisten Schüler:innen informieren sich neben Freunden und Familie über digitale
Informationsquellen.

n = 254

Social Media (Instagram, TikTok, Facebook etc.)

Freunde und Familie

Internetseiten

Ärzte/Apotheke

Blogs

Bücher

Zeitschrift

Podcast

Gar nicht
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B4: Wie häufig frühstückst du in der Woche Zuhause? 

16%

21%

16%

10%

6%

31%

ERNÄHRUNG | FRÜHSTÜCK
Ein Drittel der Schüler:innen frühstückt jeden Tag zuhause, aber ein weiteres Drittel 
frühstückt wochentags gar nicht zuhause.

Gar nicht

Nur am Wochenende

1- bis 2-mal pro Woche

3- bis 4-mal pro Woche

5- bis 6-mal pro Woche

Jeden Tag

n = 254
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Total



B6: Wie häufig isst du Fleisch?

B7: Wie häufig isst du Obst und Gemüse?

Bei Obst kein Geschlecht ausgewiesen, da kein relevanter Unterschied 

16%

23%

30%

11%

2%

8%

10%

31%

29%

23%

9%

2%

4%

2%

6%

19%

34%

13%

3%

10%

15%

Männer
(n=97)
Frauen
(n=156)

Geschlecht

35%

31%

20%

8%

2%

4%

1%

Obst & Gemüse

ERNÄHRUNG | FLEISCH-, OBST- & GEMÜSEKONSUM
Obst und Gemüse wird deutlich häufiger konsumiert als Fleisch. 
Interessant: Männer essen deutlich regelmäßiger Fleisch als Frauen.

Fleisch

Täglich

4- bis 6-mal pro Woche

1- bis 3-mal pro Woche

Mehrmals im Monat

1-mal im Monat

Seltener

Gar nicht

n = 254
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18%

34%

37%

3%

7%

23%

35%

31%

5%

5%

Schulmensa

26%

31%

25%

6%

13%

SnackautomatSchulkiosk

Sehr zufrieden

Eher zufrieden

Teils-teils

Eher unzufrieden

Gar nicht zufrieden

Top-2*

n = 254

ERNÄHRUNG | ZUFRIEDENHEIT ESSENANGEBOT
Bei allen drei Angebotsstationen ist mehr als die Hälfte der Schüler:innen mit dem Essen zufrieden.

52 % 58 % 56 %

B9: Wie zufrieden bist du mit dem Essensangebot am JDBK?

*Infobox "Top-2":
Die Top2-Werte geben an, 
wie viel Prozent der Befragten

einer Aussage gegenüber positiv ein-
gestellt sind. Dafür werden die ersten 
beiden Antwortoptionen addiert.
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30%

36%

20%

6%

8%

38%

36%

16%

7%

4%

Schulmensa

26%

30%

33%

7%

5%

GetränkeautomatSchulkiosk

Sehr zufrieden

Eher zufrieden

Teils-teils

Eher unzufrieden

Gar nicht zufrieden

Top-2

n = 254

67 % 74 % 55 %

ERNÄHRUNG | ZUFRIEDENHEIT GETRÄNKEANGEBOT
Bei den Getränken gibt es größere Diskrepanzen zwischen der Zufriedenheit mit den Angeboten 
aber auch hier ist immer mindestens die Hälfte zufrieden.

B10: Wie zufrieden bist du mit dem Getränkeangebot am JDBK?
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B17: Wärst du bereit für gesünderes Essen mehr zu zahlen?

22%

44%

19%

15%

Zahlungsbereitschaft

Ja

Eher ja

Eher nein

Nein

Top-2

Nach Jahrgang

ERNÄHRUNG | ZAHLUNGSBEREITSCHAFT
Erhöhte Zahlungsbereitschaft für gesünderes Essen!
Die Unterstufe überrascht mit den scheinbar tiefsten Portemonnaies.

66 %

32%

44%

18%

6%

65%

25%

40%

22%

13%

59%

12%

47%

19%

22%

76%

n = 211

Unterstufe 
(n=62)

Mittelstufe
(n=68)

Oberstufe
(n=81)
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n = 254
B8: Wie häufig trinkst du Getränke wie Coca-Cola, Fanta oder Eistee, Energy-Drinks etc. ?

ERNÄHRUNG | SOFTDRINKKONSUM
Zwei Drittel der Schüler:innen trinken mindestens viermal pro Woche Softdrinks, 
ein Drittel sogar täglich.

35%

31%

20%

8%

2%

4%

1%

Täglich

4- bis 6-mal pro Woche

1- bis 3-mal pro Woche

Mehrmals im Monat

1-mal im Monat

Seltener

Gar nicht

Total
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B12: Um wie viel Uhr sollte der Schulkiosk deiner Meinung nach öffnen?

B13: Wie zufrieden bist du mit den Wartezeiten am Kiosk/in der Mensa?

63%

10%

17%

1%

9%

Öffnungszeiten des Kiosks

7:30 Uhr

7:45 Uhr

8:00 Uhr

8:15 Uhr

8:30 Uhr

10%

18%

37%

20%

15%

Zufriedenheit mit den 
Wartezeiten am Kiosk

Sehr zufrieden

Eher zufrieden

Teils-teils

Eher unzufrieden 

Gar nicht zufrieden

Top-2

Low-2

ERNÄHRUNG | ÖFFNUNGS- UND WARTEZEITEN AM SCHULKIOSK
Bei der Wartezeit besteht keine eindeutige Tendenz zur Zufriedenheit oder Unzufriedenheit.
Drei Viertel wünschen sich, dass der Schulkiosk schon vor der ersten Stunde geöffnet hat.

28 %

35 %

n = 254
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20%

36%

31%

8%

5%

37%

34%

21%

5%

3%

34%

41%

16%

4%

5%

6%

24%

38%

26%

6%

56%
71%
75%

29%

B14: Wie zufrieden bist du mit dem Preis-Leistungs-Verhältnis im Kiosk/in der Mensa?

25%

35%

26%

10%

5%

Zufriedenheit mit:
Preis-Leistungs-Verhältnis

Sehr zufrieden

Eher zufrieden

Teils-teils

Eher unzufrieden 

Gar nicht zufrieden

Top-2

ERNÄHRUNG | PREIS-LEISTUNGS-VERHÄLTNIS AM SCHULKIOSK
Das Preisniveau ist für Auszubildene angemessen, für vollzeitschulische Schüler:innen
ist es zu teuer

60 %

n = 189

Vollzeitschule*
(n=34)

Handelsberufe 
(n=56)

Medienberufe 
(n=61)
Rechtsberufe*
(n=38)

nach Bildungsgang
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*Tendenzaussage aufgrund geringer Fallzahlen (n<40) !



B15: Wünschst du dir gesündere Alternativen am Kiosk?

B16: Welche gesünderen Alternativen wünscht du dir?* (Mehrfachantwort möglich)

36%

36%

23%

5%

Gesündere Alternativen gewünscht?

Ja

Eher ja

Eher nein

Nein

Top-2

64%

49%

33%

30%

4%

Präferierte gesündere Alternativen*

Früchte/Frisches Obst

Salat

Müsliriegel

Nüsse

Keines von 
den Genannten

ERNÄHRUNG | GESÜNDERE ALTERNATIVEN AM SCHULKIOSK
Fast drei Viertel der Schüler:innen wünschen sich gesündere Alternativen,
die meisten wollen Früchte.

72 %

n=107

n = 149

*Filterfrage Lesebeispiel:
Diese Frage wurde nur an die Teilnehmer:innen gestellt, 
welche die vorherige Frage („Wünschst du dir gesündere 
Alternativen am Kiosk?“) entweder mit „Eher Ja“, 
oder „Ja“ beantworteten.
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SuchtErnährung Bewegung StressBewegung



Optimale Pausenlänge**

65%

35%

Ja Nein

Interesse

66%

34%

Ja Nein

Gewünschte Durchführung**

Bekanntheit

13%

38%

23%

27%

Täglich

Wöchentlich

Alle zwei Wochen

Gar nicht

C2: Kennst du die bewegte Pause? C3: Wie oft wird die bewegte Pause von deinen Lehrer:innen durchgeführt?*

C4: Möchtest du an der bewegten Pausen teilnehmen? C5: Wie lange dauert eine optimale bewegte Pause für dich?**

C6: Wie oft sollte die bewegte Pause durchgeführt werden?**

Durchführung*

2%

36%

34%

18%

9%

Unter 5 Minuten

5 bis 10 Minuten

10 bis 15 Minuten

15 bis 20 Minuten

Über 20 Minuten

27%

47%

10%

1%

15%

2-mal am Tag

1-mal am Tag

1-mal die Woche

Seltener als 1-mal die Woche

Nach Bedarf

n = 254

BEWEGUNG | BEWEGTE PAUSE
Fast zwei Drittel der Schüler:innen kennt und hat Interesse an der „Bewegten Pause“ (BP).

*Filterfrage:
Wurde gestellt, wenn
„Kennst du die bewegte 
Pause?“ = „Ja“ (n=168)

**Filterfrage: wurde gestellt, wenn 
„Möchtest du an der bewegten 
Pause teilnehmen?“ = „Ja“ (n=164)
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69%

31%

Ja Nein

65%

35%

Ja Nein

77%

23%

Ja Nein

C4: Möchtest du an der bewegten Pausen teilnehmen?

68%

32%

Ja Nein

54%

46%

Ja Nein

54%

46%

Ja Nein

Teilnahme an BP

nach Bildungsgang nach Stufe

56%

44%

Ja Nein

Rechtsberufe
n=48

Vollzeitschule
n=41

Mittelstufe
n=82

Oberstufe
n=96

Unterstufe
n=76

63%

37%

Ja Nein

Medienberufe
n=84

Handelsberufe
n=81

BEWEGUNG | INTERESSE AN DER BEWEGTEN PAUSE
Medienberufler:innen haben ein besonderes Interesse an der BP. 
Die Schüler:innen der Mittelstufe zeigen hingegen eher weniger Interesse.

n = 254
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C6: Wie oft sollte die bewegte Pause durchgeführt werden?*

2-mal am Tag

1-mal am Tag

1-mal die Woche

Seltener als 1-mal die Woche

Nach Bedarf

27%

47%

10%

1%

15%

Häufigkeit der bewegten Pause*

BEWEGUNG | DURCHFÜHRUNG DER BEWEGTEN PAUSE
Die Mittelstufe wünscht sich die BP „zwei Mal am Tag“!
Die US und OB geben sich hingegen mit „ein Mal am Tag“, zufrieden.

15%

63%

12%

0%

10%

43%

33%

7%

2%

15%

24%

61%

12%

0%

20%

12%

63%

12%

0%

12%

27%

23%

23%

0%

27%

33%

53%

6%

2%

6%

55%

14%

0%

0%

32%

nach Bildungsgang nach Stufe

n = 164

Vollzeitschule 
(n=32)**

Handelsberufe 
(n=51)

Medienberufe 
(n=65)
Rechtsberufe 
(n=26)**

Unterstufe 
(n=52)

Mittelstufe
(n=46)

Oberstufe
(n=66)

*Filterfrage: Wurde gestellt, wenn
„Möchtest du an der bewegten Pause teilnehmen?“ = „Ja“
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Wie oft machst du Sport?

C1: Wie oft machst du Sport? C7: Würdest du zu Unterrichtsbeginn an einer kurzen Morgengymnastik/Übung teilnehmen?

C8: Wünscht du dir Sportangebote am JDBK?

6%

17%

38%

19%

3%

10%

8%

Täglich

4- bis 6-mal pro Woche

1- bis 3-mal pro Woche

Mehrmals im Monat

1-mal im Monat

Seltener

Gar nicht

Interesse 
Morgengymnastik

Interesse 
Sportangebote

32%

68%

Ja Nein

47%

54%

Ja Nein

                     
                     

BEWEGUNG | SPORTANGEBOTE
Gut die Hälfte der Schüler:innen macht mehrmals die Woche Sport.
Das Interesse für weitere Sportangebote ist jedoch recht gering.

n = 254
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8%

88%

4%

18%

15%

11%

11%

11%

5%

2%

Wunsch Sportangebote*

C9: Welche der folgenden Angebote würdest Du nutzen, wenn sie am JDBK angeboten würden?* (Mehrfachantwort möglich)

C10: Welches der folgenden Sportkurse wünschst du dir?* (Mehrfachantwort möglich)

C11: In welcher Form würdest du die Sportangebote eher wahrnehmen?*

18%

13%

12%

12%

11%

8%

Kooperation mit Sportstudios

Sportkurse/AGs

Sportturniere

Fitnesstest/Sportabzeichen

Sportgeräte auf dem Schulhof

Neue Sportarten kennenlernen

Wunsch Sportkurse* Angebotsform*

Ballsport

Kraftsport

Yoga

Ausdauer 

Kampfsport

Zumba

Gar keine

Digital

Präsenz

Gar nicht

n = 82

BEWEGUNG | SPORTANGEBOTE
Jede:r Fünfte würde eine Kooperation mit Sportstudios nutzen. 
Auch Ballsportkurse erfreuen sich ähnlicher Beliebtheit.

*Filterfrage: Wurde gestellt, wenn: 
„Wünscht du dir Sportangebote am JDBK?“  
= „Ja“
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68%

27%

5%

13%

56%

22%

9%

11%

13%

30%

30%

13%

3%

Durchführung*

C12: Wie häufig sollten die Angebote stattfinden? C13: Wie lange sollten die Angebote dauern? C14: Wann sollten die Angebote stattfinden
C15: Welchen Betrag würdest du monatlich höchstens für die Angebote zahlen? (Angebot findet wöchentlich, also ca. 4-mal pro Monat statt) 

Häufiger als wöchentlich

Wöchentlich

Alle 2 Wochen

Monatlich

Seltener als monatlich

n = 79

Durchführungszeit*

Unter 30 Minuten

30 Minuten

45 Minuten

60 Minuten

90 Minuten

Über 90 Minuten

Im Sportunterricht 
integrieren

Nach dem Unterricht

Abends

Weniger als 5€

5€ bis 10€

10€ bis 15€

15€ bis 20€

Zahlungsbereitschaft*

20%

59%

11%

8%

1%

Durchführungsdauer*

*Filterfrage: Wurde gestellt, wenn: 
„Wünscht du dir Sportangebote am JDBK?“  = „Ja“
und
„In welcher Form würdest du die Sportangebote 
eher wahrnehmen?“ = „Digital“ oder „Präsenz“ 

44

BEWEGUNG | SPORTANGEBOTE
Die Schüler:innen, die sich Sportangebote wünschen, hätten diese gerne wöchentlich 
und begleitend zum Schultag.



17% 14% 28% 22% 19%

Finde ich gar nicht gut Finde ich eher nicht gut Teils-teils
Finde ich eher gut Finde ich sehr gut

C16: Würdest du an einem zusätzlichen sportorientierten Wandertag teilnehmen? 
C17: Würdest du an außerschulischen Wettbewerben/Sportveranstaltungen teilnehmen (z.B. Schulstaffel beim Köln-Marathon, 
überregionale Ballsportturniere)?
C18: Wie bewertest du schulweite Wettbewerbe (z.B.: Welche Klasse sammelt die meisten Kilometer im Schuljahr mit Rad/zu Fuß)?

n = 254

Bewertung interne 
Schulwettbewerbe

28%

72%

Ja Nein

55%

45%

Ja Nein

Wandertag Wettbewerbe (extern)

                        
                     

41

Top-2

BEWEGUNG | WANDERTAGE & WETTBEWERBE
Die Mehrheit hat Interesse an einem zusätzlichen sportorientierten Wandertag, lehnen jedoch 
die Teilnahme an außerschulischen Wettbewerben deutlich ab.
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SuchtErnährung Bewegung Stress



81%

58%

47%

22%
20% 20%

8%

D1: Wodurch fühlst du dich gestresst? (Mehrfachantwort möglich)

STRESS | STRESSTREIBER
Zeitdruck ist der mit Abstand größte Stresstreiber. Arbeit und Schule folgen mit großem 
Abstand zum vierten Platz.

n = 254

Zeitdruck Arbeit Schule Soziale
Medien

Distanz-
unterricht

Familie Freunde
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8%

21%

67%

4%

4%

21%

69%

6%

7%

41%

41%

11%

7%

44%

39%

10%

7%

31%

54%

7%

9%

47%

29%

14%

6%

21%

70%

3%

D2: Wie äußert sich Stress bei dir? 

Physisch (körperlich) 

Psychisch (geistig/mental)

Physisch und psychisch

Gar nicht 

Total Geschlecht Bildungsgang

STRESS | ART DER STRESSAUSWIRKUNG
Vollzeitschüler:innen und Handelsberufe - sowie Männer - verspüren häufiger nur psychische
Auswirkungen, während Medien- und Rechtsberufe – sowie Frauen - häufiger beides verspüren.

Frauen 
(n=156)

Männer 
(n=97)

Vollzeitschule 
(n=41)

Handelsberufe 
(n=81)

Medienberufe 
(n=84)
Rechtsberufe 
(n=48)

n = 254
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81%

76%

68%

61%

54%

52%

43%

39%

D3: Wie sehr stimmst du den folgenden Aussagen zu?* (Mehrfachantwort möglich; Anteil: Top 2 in %)

STRESS | Top 8 STRESSAUSWIRKUNGEN
Innerliche Unruhe und Reizbarkeit sind die häufigsten Stressauswirkungen.

Innerliche Unruhe

Reizbarkeit

Müdigkeit

Kopfschmerzen

Antriebslosigkeit

Niedergeschlagenheit

Aggressionen

Panik

Stress verursacht bei mir…

*Filterfrage: Wurde gestellt, wenn: 
„Wie äußert sich Stress bei dir?“ 
= Physisch (körperlich) 
oder Psychisch (geistig/mental) 
oder Physisch und psychisch

n = 236
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D4: Versuchst du Stress vorzubeugen?

STRESS | STRESSVORBEUGUNG
Gut Dreiviertel der Schüler:innen versucht Stress vorzubeugen.

78%

22%

Ja Nein

n = 254
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58%

42%

42%

42%

30%

29%

29%

24%

44%

51%

36%

42%

43%

22%

19%

18%

66%

37%

46%

41%

21%

34%

35%

28%

D5: Wenn du gestresst bist, wie versuchst du Stress zu bewältigen? (Mehrfachantwort möglich)

Total Geschlecht

Schlafen

Sport

Mit Freunden darüber 
reden

Ziehe mich zurück

Hobbies nachgehen 

Mit Familie darüber reden

Essen

Social Media

STRESS | METHODEN ZUR STRESSBEWÄLTIGUNG 
Schlafen ist die mit Abstand beliebteste Methode um Stress zu bewältigen, bei Frauen 
jedoch deutlich mehr als bei Männern. Männer gehen dafür deutlich lieber Hobbies nach.

Frauen 
(n=156)

Männer 
(n=97)

n = 254
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39%

61%

Interessiert Nicht interessiert

42%

58%

Interessiert Nicht interessiert

D6: Würdest du Unterstützungsangebote vom JDBK zur Stressbewältigung annehmen?

D8: Würdest du Unterstützungsangebote vom JDBK zur Stressvorbeugung annehmen?

Stressbewältigung Stressvorbeugung

STRESS | UNTERSTÜTZUNGSANGEBOTE
Sowohl an Unterstützungsangeboten zur Stressbewältigung als auch an Angeboten 
zur Stressvorbeugung hat mehr als die Hälfte der Schüler:innen kein Interesse.

n = 172
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69%

60%

49%

42%

D7: Welche der folgenden Angebote zur Stressbewältigung des JDBKs würdest du annehmen?* (Mehrfachantwort möglich) 

D9: Welche der folgenden Angebote zur Stressvorbeugung des JDBKs würdest du annehmen?* (Mehrfachantwort möglich) 

Entspannungs-
übungen

Meditation

Beratungsgespräch

Sportangebote/Sportkurse

Stressvorbeugung

STRESS | GEWÜNSCHTE ANGEBOTE ZUR BEWÄLTIGUNG & VORBEUGUNG
Die Mehrheit würden sich Entspannungsübungen und Meditation während des Unterrichts wünschen.

*Filterfrage: Wurde gestellt, wenn: 
„Würdest du Unterstützungsangebote vom 
JDBK zur Stressbewältigung annehmen?“ 
= „Ja“

n = 67

53

64%

51%

48%

43%

Im Unterricht behandeln

Seminare zur 
Stressvorbeugung

Informationsveranstaltung 
zur Stressbewältigung

Lerncoaching

Stressbewältigung



58%

24%

26%

8%

26%

46%

27%

27%

8%

23%

42%

22%

23%

5%

38%

24%

29%

17%

20%

37%

Bildungsgang

45%

25%

24%

9%

31%

D10: Wer soll die Unterstützungsangebote durchführen? (Mehrfachantwort möglich) 

Externe Fachkräfte

Lehrer:innen des JDBKs

Schulsozialarbeiter:innen

Vertrauensschüler:innen

Würde gar kein Angebot 
annehmen

Total

STRESS | DURCHFÜHRUNGSPERSON UNTERSTÜTZUNGSANGEBOTE
Vetrauenschüler:innen sind (fast) nur bei der Vollzeitschule gefragt. Knapp die Hälfte wünscht sich 
externe Fachkräfte. Knapp ein Drittel hat gar kein Interesse.

Vollzeitschule 
(n=41)

Handelsberufe 
(n=81)

Medienberufe 
(n=84)
Rechtsberufe 
(n=48)

n = 254
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49%

11%

33%

25%

D11: Zu welchen Zeiten sollten die Unterstützungsangebote stattfinden? (Mehrfachantwort möglich) 

Während der Schulzeit

Nach dem Unterricht

Nach Vereinbarung

Würde gar kein Angebot 
annehmen

Total

STRESS | DURCHFÜHRUNGSZEIT UNTERSTÜTZUNGSANGEBOTE
Knapp die Hälfte der Schüler:innen wünscht sich Unterstützungsangebote während der Schulzeit. 
Im Laufe der Befragung bleibt nur noch ein Viertel der Schüler:innen abgeneigt (Anfangs 2/3).

39%

61%

Interessiert Nicht interessiert

42%

58%

Interessiert Nicht interessiert

Stressbewältigung Stressvorbeugung

n = 254
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SuchtErnährung Bewegung Stress



D12: Wie häufig nutzt du die folgenden Geräte privat?

Top-2

SUCHT | GERÄTENUTZUNG
Das Handy zeigt die größte Suchtgefahr unter Schüler:innen auf. Mehr als zwei Drittel haben
angegeben es mehr als 4 Stunden am Tag zu nutzen.

Nie Seltener Einmal die Woche Mehrmals die Woche Weniger als 4 Stunden am Tag 4 bis 8 Stunden am Tag Mehr als 8 Stunden am Tag

n = 254

57

Handy

Computer/ Laptop

Fernseher

Tablet

Konsole

69

25

8

8

262

55

15

17

14

9

19

18

7

4

12

9

8

11

23

16

1

7

14

24

15

30

8

6

17

52

2

9

17



D13: Wie lange nutzt du die folgenden Medien privat?

Top-2

Nie Seltener Einmal die Woche Mehrmals die Woche Weniger als 4 Stunden am Tag 4 bis 8 Stunden am Tag Mehr als 8 Stunden am Tag

SUCHT | MEDIENNUTZUNG
Fast die Hälfte surft privat mehr als 4 Stunden am Tag im Internet und ein Drittel ist genau
so oft in den sozialen Medien unterwegs.

35

65

15

6

7

1

24

13

11

12

2

4

12

2

8

9

1

14

5

26

34

7

15

11

7

27

26

50

34

6

9

12

28

31

1

3

0

5

15Internet allgemein

Social Media

Streamingdienste

Online-Nachrichten

Computerspiele

Fernsehprogramm

46

33

13

12

7

4

n = 254
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1%

1%

13%

25%

11%

19%

30%

2%

2%

16%

19%

12%

19%

30%

0%

1%

11%

29%

11%

20%

29%

D14: Wie häufig trinkst du Alkohol?

Täglich

4- bis 6-mal pro Woche

1- bis 3-mal pro Woche

Mehrmals im Monat

1-mal im Monat

Seltener

Gar nicht 

Total Geschlecht

SUCHT | ALKOHOLKONSUM
Die überwiegende Mehrheit trinkt Alkohol in nicht beunruhigender Häufigkeit (Weniger als 3 
mal pro Woche).

Frauen 
(n=156)

Männer 
(n=97)

n = 254
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0%

2%

11%

6%

11%

71%

Über 30 Zigaretten am Tag

21 bis 30 Zigaretten am 
Tag

10 bis 20 Zigaretten am 
Tag

Unter 10 Zigaretten am 
Tag

Gelegentlich

Gar nicht 

Total

D15: Wie häufig rauchst du?

SUCHT | RAUCHEN
Mehr als zwei Drittel der Schüler:innen raucht gar nicht. Unter den Rauchenden gibt es zwei 
Kategorien: Gelegentliche Raucher:innen und Rauchende, die eine Schachtel am Tag rauchen (10 bis 20).

n = 254
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D17: Ordne bitte die im Fragebogen behandelten Themenblöcke nach deiner persönlichen Wichtigkeit.

ABSCHLUSS | RANKING GESUNDHEITSSÄULEN
Für die Schüler:innen ist Ernährung am wichtigsten und Suchtvorbeugung mit 
Abstand am unwichtigsten.

72%

37%

35%

20%

7%

Platz 1 + 2

Platz 1

Platz 2

Platz 3

Platz 4

61%

24%

37%

27%

12%

55%

35%

20%

39%

6%

12%

5%

7%

13%

75%

n = 254
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66%

34%

57%

43%

47%

53%

41%

59%

54%

46%

Interessiert Nicht interessiert

D16: Hättest du Interesse an einem Gesundheitstag teilzunehmen?

Total Bildungsgang

ABSCHLUSS | GESUNDHEITSTAG
Eine knappe Mehrheit hat Interesse an einem Gesundheitstag. Die Medienberufe 
haben das größte Interesse, die Vollzeitschüler:innen das geringste.

Interessiert

Nicht interessiert

Vollzeitschule 
(n=41)

Handelsberufe 
(n=81)

Medienberufe 
(n=84)
Rechtsberufe 
(n=48)

n = 254
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HANDLUNGSEMPFEHLUNGEN



HANDLUNGSEMPFEHLUNGEN (1/5)

Dringender Frühstücksbedarf! Mehr Obst und Gemüse!
Gesunde Alternativen zu 

Softdrinks!

Ein Drittel der Schüler:innen
frühstückt unter der Woche gar 
nicht zuhause. Deshalb besteht 
dringender Bedarf nach einem 

Frühstücksangebot.

Zwei Drittel 
der Schüler:innen trinken 

mindestens viermal 
in der Woche Softdrinks. Hier 
sollte gegengesteuert werden.

Obst und Gemüse wird häufiger 
gegessen als Fleisch, also sollte 

das Kioskangebot 
dementsprechend erweitert 

angepasst werden.
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HANDLUNGSEMPFEHLUNGEN (2/5)

Mehr Verkaufspersonal! Runter mit den Preisen! Ernährung priorisieren!

Der Kiosk sollte schon vor der 
ersten Stunde öffnen und bei 
den Wartezeiten besteht auch 

Verbesserungspotential. 
Während den Stoßzeiten muss 
immer eine Doppelbesetzung 

bestehen.

Das Thema Ernährung hat 
bei den Schüler:innen den 

höchsten Stellenwert. 
Das Gesundheitsteam muss 

bei dieser Säule aktiv werden, 
durch Kommunikations-

und Angebotsmaßnahmen.

Die Preise des Kiosks sollten 
gesenkt werden, um speziell den 

Vollzeitschüler:innen
entgegenzukommen.
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HANDLUNGSEMPFEHLUNGEN (3/5)

Keine Sportangebote!
Konsequente Durchführung der 

Bewegten Pause!
Ausgleich zum Alltag!

Sportangebote wie Sportkurse 
sind eher nicht gefragt und 

würden sich von daher nicht 
lohnen.

Alternativ zur bewegten Pause, 
sollten auch mal Meditation und 

Achtsamkeitsübungen 
durchgeführt werden, um 
verstärkt auf innere Ruhe 

einzugehen.

Die Bewegte Pause wird 
insgesamt sehr positiv bewertet 

und sollte noch 
flächendeckender durchgeführt 
werden. Am besten mindestens 

einmal am Tag.
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HANDLUNGSEMPFEHLUNGEN (4/5)

Stressvorbeugung 
statt Stressbewältigung!

Besseres Zeitmanagement!
Nicht die Freizeit der 

Schüler:innen beanspruchen!

Fast alle Schüler:innen sind
gestresst, aber nur wenige von 

ihnen wollen zusätzliche 
Unterstützung von der Schule. 

Empfohlen wird 
die Vermittlung von besserer

Kommunikation und 
Zeitmanagement.

Unterstützungsangebote sollten 
während oder spätestens direkt 
nach der Schule stattfinden, um 

die Schüler:innen nicht noch 
mehr zu stressen.

Zeitmanagement sollte im 
Unterricht oder im Lerncoaching 

thematisiert werden.
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HANDLUNGSEMPFEHLUNGEN (5/5)

Sucht ist nicht das Hauptthema! Wandertag mit Pepp! Gesundheitstag!

Handynutzung und damit 
verbundene versteckte Süchte 

stellen das höchste 
Suchtpotenzial dar. Hier bietet 
sich eine Kooperation mit dem 

Beratungsteam an.

Vor allem Ausbildungsberufe 
haben Interesse an einem 

Gesundheitstag.

Es besteht Interesse an 
sportorientierten Wandertagen.
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DANKE & BIS NÄCHSTES JAHR!


