
Gesundheitskompetenz

Microlearning-Sitzung



Meine gesunden
Gewohnheiten

Was tun Sie, um Ihren Körper und 
Ihren Geist gesund zu halten?



Meine
gesunden
Gewohnheiten

• Zeichne eine Pyramide.

• Schreiben Sie unten die Aktivitäten auf, die 

Sie immer tun, um Ihre Gesundheit zu 

verbessern.

• Schreiben Sie in die Mitte die Aktivitäten, 

die Sie manchmal machen, um gesund zu 

bleiben. 

• Schreiben Sie oben die Aktivitäten auf, die 

Sie fast nie machen. 

IMMER

MANCHMAL

NIEMALS



• Wie würden Sie Ihre Gesundheitsgewohnheiten auf einer Skala von 1 bis 5 
bewerten? Gibt es Aktivitäten, die Sie gerne in Ihren Tagesablauf 
aufnehmen würden, um Ihre Gesundheit zu verbessern? Welche? 
Wo finden Sie Ideen, die Ihnen dabei helfen könnten? 

• Wo finden Sie normalerweise Gesundheitsinformationen? 
Was oder wer ist Ihre Hauptquelle?

• Hatten Sie jemals Schwierigkeiten, bestimmte Gesundheitsinformationen 
zu verstehen? Wenn ja, wann? 

• Sind Sie im Zusammenhang mit der Gesundheitsversorgung schon einmal 
auf Schwierigkeiten gestoßen (z.B. Arztbesuch, Einnahme von 
Medikamenten, Suche nach einem Gesundheitsdienst)? 
Wenn ja, können Sie uns konkrete Beispiele nennen?

Wenn Sie mehr darüber erfahren 
möchten, wie Sie sich um Ihre 

Gesundheit und Ihr Wohlbefinden 
kümmern können, lesen Sie die Life 

Comp-Karte Wohlbefinden und 
probieren Sie die Aktivität Aufladen 

und Entspannen!

HIER KLIKEN

Meine
gesunden
Gewohnheiten

https://citizensxelerator.eu/de/ergebnisse/wohlbefinden/


Was ist
Gesundheitskompetenz?

Gesundheitskompetenz ist die Fähigkeit, 
Gesundheitsinformationen im Alltag 

zu finden, zu verstehen und zu nutzen/anzuwenden, 
um fundierte Gesundheitsentscheidungen 

für sich oder andere zu treffen. 
(CDC, 2023; Okan, 2023)



Was ist
Gesundheits-
kompetenz?



Drei Stadien der Gesundheitskompetenz

Ebene 1: Funktional

Sie verfügen über
grundlegende Lese-, 

Schreib- und 
Rechenkenntnisse, 

die zum Verständnis von 
Gesundheitsinformationen

erforderlich sind.  

Ebene 2: Interaktiv

Ihre kommunikativen und 
sozialen Fähigkeiten

ermöglichen es Ihnen, 
mit anderen über

Gesundheitsfragen zu
sprechen. 

Ebene 3: Kritisch

Sie verfügen über die 
erforderlichen Fähigkeiten, 

um 
Gesundheitsinformationen

kritisch zu bewerten, 
fundierte Entscheidungen zu

treffen oder Faktoren
(sozialer, politischer oder

wirtschaftlicher Art), die die
Gesundheit beeinflussen, zu

verändern. 

Sie sind z.B. in der Lage, 
den Beipackzettel für ein
Medikament zu lesen und 
zu verstehen.

Sie sind z. B. in der Lage, 
mit Ihren Freunden oder

Ihrer Familie über gesunde
Ernährung zu sprechen. 

Während der Corona-Virus-
Pandemie haben Sie z. B. die 
verfügbaren Informationen
geprüft und deren
Zuverlässigkeit und 
Wahrheitsgehalt bewertet. 

(Nussbaum 2000/2017, zitiert in Okan, 2023)



Warum ist
Gesundheits-
kompetenz
wichtig?

• Verstehen von Informationen über Gesundheit und Wohlbefinden 

(z.B. den eigenen Behandlungsplan verstehen)

• Einfache und klare Kommunikation mit Ärzten oder anderen 

Gesundheitsexperten über Ihre Gesundheit oder die Gesundheit 

Ihrer Familie

• Suche nach Gesundheitsinformationen 

(z.B. Suche nach einem Hausarzt in Ihrer Stadt)

• Verhinderung negativer gesundheitlicher Folgen (d.h. Krankheiten) 

• Verbesserung der körperlichen und geistigen Gesundheit 

• Gut informierte Entscheidungen zu Ihrer Gesundheit treffen 

• Kontrolle über Ihre Gesundheit übernehmen 

(Gesundheitsfürsorge wird zu einem Teil Ihrer täglichen Routine)



Wie Sie Ihre
Gesundheits
kompetenz
verbessern
können

Bereiten Sie sich auf einen Arzttermin vor. Schreiben Sie 
die Themen auf, die Sie besprechen oder die Fragen, die Sie 
stellen wollen. So verhindern Sie, dass Sie einige Themen, 
über die Sie mehr erfahren möchten, auslassen. 

Stellen Sie Fragen, wenn Sie nicht verstehen, was Ihr Arzt 
sagt oder Ihnen erklärt. Sie sollten den Raum verlassen und 
wissen, was Sie tun müssen, um Ihren Gesundheitszustand 
zu verbessern. 

Gehen Sie kritisch mit Gesundheitsinformationen um, die 
Sie im Internet finden. Beurteilen Sie, ob sie zuverlässig und 
wahr sind. 

Besuchen Sie eine Veranstaltung, ein Seminar oder einen 
Workshop zu einem Gesundheitsthema, das Sie 
interessiert. Verbessern Sie Ihr Wissen und treffen Sie gut 
informierte Entscheidungen über Ihre Gesundheit.  



eHealth-
Kompetenz

eHealth Literacy ist die Fähigkeit, 
Gesundheitsinformationen aus elektronischen 

Ressourcen zu finden und zu verstehen und diese 
Informationen zur Lösung von 

Gesundheitsproblemen anzuwenden. 
(Norman und Skinner, 2006)

Warum eHealth Literacy?

• im Internet nach gesundheitsbezogenen Informationen zu 
suchen

• die Zuverlässigkeit und Qualität von Online-Informationen 
zu bewerten

• einige der zahlreichen online verfügbaren 
Gesundheitsressourcen und -informationen nutzen

• schneller zuverlässige Informationen zu finden 



Wie beurteilen
Sie die 
Zuverlässigkeit
und Qualität
von Online-
Informationen?

Autoren/Anbieter
Prüfen Sie, ob es Informationen über die Autoren und ihre 
beruflichen Qualifikationen gibt. 

Ziel
Lesen Sie die Informationen und prüfen Sie, ob klar ist, an 
wen sich die Informationen richten und zu welchem Zweck.

Aktualität
Finden Sie heraus, wann die Informationen 
veröffentlicht/erstellt wurden und ob sie aktuell sind.

Verständlichkeit
Prüfen Sie, ob die Informationen verständlich und klar sind. 
Fachbegriffe sollten erklärt und Fakten neutral dargestellt 
werden. 

Finanzierung  
Vergewissern Sie sich, dass die Finanzierung der 
Informationen (durch Sponsoren, Werbung bei Kunden usw.) 
offengelegt wird. 

(Okan, 2023)
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Partner



Vielen Dank!
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