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Els meus hàbits
saludables

Què fas per mantenir el teu cos i la 
teva ment saludables?



Els meus
hàbits
saludables

• Dibuixa una piràmide

• A la part inferior, escriu les activitats que fas 

sempre per millorar la teva salut.

• Al centre, escriu les activitats que fas de 

vegades per millorar la teva salut.

• A la part superior, escriu les activitats que 

gairebé mai no fas.

SEMPRE

DE 
VEGADES

MAI



Els meus
hàbits
saludables

• Com qualificaries els teus hàbits saludables a una escala de l'1 al 5? Hi 
ha alguna activitat que t'agradaria incloure a la teva rutina diària per 
millorar la teva salut? Quins? On podries trobar idees que t'ajudessin?

• On sol trobar informació sobre la salut? Què o qui és la font
d'informació més gran?

• Ha tingut mai dificultat per entendre informació relacionada amb la 
salut? Si és així, quan?

• T'has trobat mai amb alguna dificultat al camp de l'assistència sanitària
(com per exemple, en una cita amb el metge, l'ús d'alguna medicina, o 
en la recerca d'algun servei sanitari, etc.)? Si és així, ens pots donar 
exemples concrets?

Per saber més sobre com
cuidar la teva salut i benestar, 

llegeix la fitxa de Comp
LifeComp i Benestar, i prova

l'activitat Recàrrega i Relaxa't!

PULSA 
AQUÍ 

https://citizensxelerator.eu/results-en/well-being/


Què és
l'Alfabetització

Sanitària?

AlfabetiTzació Sanitària és la capacitat per trobar, comprendre i 
utilitzar/aplicar la informació sanitària de la vida quotidiana per 

prendre decisions sobre la salut amb coneixement de causa 
per a un mateix o per als altres. 

(CDC, 2023; Okan, 2023)
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l'Alfabetitz
ació
Sanitària?



Tres etapes per a l'Alfabetització Sanitària

Nivell 1: Funcional

Posseir les competències
bàsiques de lectura, 

escriptura i càlcul
necessàries per 

comprendre la informació
sanitària.

Nivell 2: Interactiu

Les teves habilitats
comunicatives i socials us

permeten parlar sobre 
informació sobre la salut

amb altres persones.

Nivell 3: Crítica

Tens les habilitats
necessàries per avaluar de 

manera crítica la informació
sanitària, prendre decisions
amb coneixement de causa 

o analitzar els diferents
factors (socials, polítics, 

comercials) que inclouen a la 
salut.

Per exemple, podeu llegir i 
entendre les instruccions 
d'ús d'un medicament.

Per exemple, poder entaular
una conversa amb els teus 

amics o família sobre 
alimentació sana.

Per exemple, durant la 
pandèmia del COVID-19 has 
analitzat la informació
disponible i n'has avaluat la 
fiabilitat i veracitat.

(Nutbeam 2000/2017, tal i com es cita a 
Okan, 2023)



Per què és
important
l'Alfabetització
Sanitària?

• entendre la informació relativa a la salut i el benestar (per 

exemple, per entendre el tractament)

• una comunicació més fàcil i clara amb els metges o altres 

experts sanitaris sobre la teva salut o de la teva família

• cerca d'informació sanitària (com per exemple, trobar un 

metge de família a la teva localitat)

• prevenir els efectes negatius sobre la salut (com per exemple, 

les malalties)

• millorar la salut física i la salut mental

• prendre decisions ben fonamentades sobre la teva salut

• prendre el control de la teva salut

(la salut comença a formar part de la teva rutina diària)



Com millorar la 
teva
Alfabetització a 
Sanitària?

Prepara’t per a la cita amb el metge. Escriviu sobre els 
assumptes que voleu tractar o sobre les preguntes que voleu 
formular. Així evitaràs saltar-te els temes sobre els quals vols 
aprofundir.

Fes preguntes quan no entenguis el que et diu el teu metge o 
t'està explicant. Has de sortir de la consulta sabent què has 
de saber per millorar l'estat de la teva salut.

Apropament crític sobre la informació trobada a Internet. 
Avaluar si és fiable i eficaç.

Assisteix a un acte, seminari o taller sobre algun tema 
sanitari del teu interès. Millora els teus coneixements i pren 
decisions ben fonamentades sobre la teva salut.



eHealth
Alfabetitzac
ió digital en 
salut

eHealth Alfabetització digital en salut és la 
capacitat de trobar i comprendre 

informació sanitària a partir de recursos 
electrònics i aplicar aquesta informació per 

abordar problemes de salut.
(Norman and Skinner, 2006)

De què tracta l'Alfabetització a eHealth?

• cercar a Internet informació relacionada amb la salut
• avaluar la fiabilitat i la qualitat de la informació a 

Internet
• utilitzar alguns dels molts recursos i informació sobre 

salut disponibles a Internet
• trobar informació fiable més ràpidament



Com avaluar 
la fiabilitat i la 
qualitat de la 
informació
per Internet?

Autors/Proveïdors
Comprovar si hi ha informació sobre els autors i les seues
titulacions professionals

Objectius
Llegeix la informació i comprova si és clar a qui va dirigida i 
amb quin propòsit.

Actualització
Esbrina quan es va fer la publicació/creo la informació i si està
actualitzada.

Comprensió
Comproveu que la informació és comprensible i clara. Els
termes tècnics i la presentació dels fets s'han d'explicar de 
manera neutral.

Finançament
Comproveu que el finançament de la informació (a través de 
patrocinadors, clients, anunciants, etc.) es fa públic.

(Okan, 2023)
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Socis



Gràcies!


	Slide 1: Alfabetització sanitària
	Slide 2: Els meus hàbits saludables
	Slide 3: Els meus hàbits saludables
	Slide 4: Els meus hàbits saludables
	Slide 5: Què és l'Alfabetització Sanitària?
	Slide 6: Què és l'Alfabetització Sanitària?
	Slide 7: Tres etapes per a l'Alfabetització Sanitària
	Slide 8: Per què és important l'Alfabetització Sanitària?
	Slide 9: Com millorar la teva Alfabetització a Sanitària?
	Slide 10: eHealth Alfabetització digital en salut
	Slide 11: Com avaluar la fiabilitat i la qualitat de la informació per Internet?
	Slide 12: Recursos
	Slide 13: Socis
	Slide 14: Gràcies!

