
Υγειονομικός
Γραμματισμός

Συνεδρία Μικροεκπαίδευσης



Οι υγιεινές μου
συνήθειες

Τι κάνετε για να διατηρήσετε το 
σώμα και το μυαλό σας υγιή;



Οι υγιεινές
μου
συνήθειες

• Σχεδίασε μια Πυραμίδα

• Στο κάτω μέρος, γράψε τις δρστηριότητες

που πάντα κάνεις για να βελτιώσεις την 

υγεία σου.

• Στη μέση, γράψτε τις δραστηριότητες που 

κάνετε μερικές φορές για να παραμείνετε 

υγιείς.

• Στην κορυφή, γράψτε τις δραστηριότητες 

που δεν κάνετε σχεδόν ποτέ.

ΠΑΝΤΑ

ΜΕΡΙΚΕΣ 
ΦΟΡΕΣ

ΠΟΤΕ



Οι υγιεινές
μου
συνήθειες

• Πώς θα βαθμολογούσατε τις υγιεινές σας συνήθειες σε μια κλίμακα 
από το 1 έως το 5; Υπάρχουν δραστηριότητες που θα θέλατε να 
εντάξετε στην καθημερινότητά σας για να βελτιώσετε την υγεία σας; 
Ποια από όλα? Πού μπορείτε να βρείτε ιδέες που βοηθούν;

• Πού βρίσκετε συνήθως πληροφορίες για την υγεία; Τι ή ποια είναι η 
κύρια πηγή σας;

• Δυσκολευτήκατε ποτέ να κατανοήσετε ορισμένες πληροφορίες υγείας; 
Αν ναι, πότε;

• Έχετε αντιμετωπίσει ποτέ προκλήσεις στο πλαίσιο της υγειονομικής 
περίθαλψης (π.χ. ραντεβού με γιατρό, χρήση φαρμάκων, εύρεση 
υπηρεσίας υγείας κ.λπ.); Εάν ναι, μπορείτε να μας δώσετε 
συγκεκριμένα παραδείγματα;

Για να μάθετε περισσότερα 
σχετικά με το πώς να 

φροντίζετε την υγεία και την 
ευεξία σας, διαβάστε την 

κάρτα Life Comp Well-being
και δοκιμάστε τη 

δραστηριότητα Recharge and 
Relax!

CLICK HERE

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


Τί είναι
υγειονομικός
γραμματισμός

Ο Υγειονομικός Γραμματισμός είναι η ικανότητα να βρίσκεις, 
να κατανοείς και να χρησιμοποιείς/να εφαρμόζεις

πληροφορίες υγείας στην καθημερινή ζωή για να λαμβάνεις 
τεκμηριωμένες αποφάσεις υγείας για τον εαυτό σου ή τους 

άλλους. (CDC, 2023; Okan, 2023)



Τί είναι
υγειονομι
κός
γραμματι
σμός



Τρία Στάδια του υγειονομικού γραμματισμού

Επίπεδο1: 
Λειτουργικότητα

Έχετε τις βασικές 
δεξιότητες ανάγνωσης, 
γραφής ή αριθμητικής 

που απαιτούνται για να 
κατανοήσετε 

πληροφορίες για την 
υγεία.

Επίπεδο 2: Διάδραση

Οι επικοινωνιακές και 
κοινωνικές σας δεξιότητες 

σημαίνουν ότι μπορείτε 
να συζητήσετε 

πληροφορίες για την 
υγεία με άλλους.

Επίπεδο 3: Κριτική

Έχετε τις δεξιότητες που 
απαιτούνται για να 

αξιολογήσετε κριτικά τις 
πληροφορίες για την υγεία, 
να λάβετε τεκμηριωμένες 
αποφάσεις ή να αλλάξετε 
παράγοντες (κοινωνικούς, 
πολιτικούς, εμπορικούς) 

που επηρεάζουν την υγεία.

Π.χ. Μπορείτε να 
διαβάσετε και να 
κατανοήσετε οδηγίες 
σχετικά με τον τρόπο 
χρήσης ενός φαρμάκου.

Π.χ. Μπορείτε να μιλήσετε 
με τους φίλους ή την 

οικογένειά σας για την 
υγιεινή διατροφή.

Π.χ. Κατά τη διάρκεια της 
πανδημίας του κορωνοϊού, 
εξετάσατε τις διαθέσιμες 
πληροφορίες και 
αξιολογήσατε την αξιοπιστία 
και την αληθότητά τους.

(Nutbeam 2000/2017, as cited in Okan, 2023)



Γιατί είναι
σημαντικό
ς ο
υγειονομικ
ός
γραμματισ
μός

• κατανόηση πληροφοριών σχετικά με την υγεία και την ευεξία 

(π.χ. κατανόηση του σχεδίου θεραπείας σας)

• Ευκολότερη και σαφέστερη επικοινωνία με γιατρούς ή άλλους 

ειδικούς της υγειονομικής περίθαλψης σχετικά με την υγεία 

σας ή την υγεία της οικογένειάς σας

• Εύρεση ιατρικών πληροφοριών

(π.χ. εύρεση οικογενειακού ιατρού στην πόλη σας)

• πρόληψη αρνητικών αποτελεσμάτων υγείας(π.χ. ασθένειες) 

• βελτίωση σωματικής και ψυχικής υγείας

• Λήψη καλά ενημερωμένων αποφάσεων για την υγεία σας

• Ανάληψη ελέγχου της υγείας σας

(η φροντίδα της υγείας γίνεται μέρος της καθημερινής σας 

ρουτίνας)

πληροφοριών σχετικά με την υγεία και την ευεξία (π.χ. κατανόηση του σχεδίου θεραπείας σας)



Πώς να
βελτιώσετε
τον
υγειονομικό
σας
γραμματισμό

Προετοιμαστείτε για το ιατρικό σας ραντεβού. Καταγράψτε 
τα θέματα που θέλετε να συζητήσετε ή τις ερωτήσεις που 
θέλετε να κάνετε. Αυτό θα σας γλιτώσει από το να 
παραλείψετε κάποια θέματα για τα οποία θέλετε να 
ενημερωθείτε περισσότερο. 

Κάνετε ερωτήσεις όταν δεν καταλαβαίνετε τι σας λέει ή σας 
εξηγεί ο γιατρός σας. Πρέπει να αποχωρείτε από το ιατρείο 
γνωρίζοντας τι χρειάζεται να κάνετε για ν βελτιώσετε την 
κατάσταση της υγείας σας. 

Προσεγγίστε με κριτική σκέψη κάθε πληροφορία που 
βρίσκετε στο ίντερνετ. Αξιολογείστε αν είναι αξιόπιστη και 
αληθινή. 

Παρακολουθείστε μια εκδήλωση, σεμινάριο ή workshop 
πάνω σε θέμα υγείας του ενδιαφέροντος σας. Βελτιώστε τη 
γνώση σας και πάρτε καλά πληροφορημένες αποφάσεις 
σχετικά με την υγεία σας.  



Γραμματισμός
Ψηφιακής
Υγείας

Ο γραμματισμός ψηφιακής υγείας είναι η 
ικανότητα εύρεσης και κατανόησης πληροφοριών υγείας 

από ηλεκτρονικές πηγές και η εφαρμογή αυτών των 
πληροφοριών για την αντιμετώπιση προβλημάτων 

υγείας(Norman and Skinner, 2006)

Γιατί Γραμματισμός eΥγείας?

• αναζητήστε στο Διαδίκτυο για να βρείτε 
πληροφορίες σχετικά με την υγεία

• Αξιολογείστε την αξιοπιστία και την ποιότητα 
των διαδικτυακών πληροφοριών

• χρησιμοποιήστε μερικούς από τους πολλούς 
πόρους και πληροφορίες για την υγεία που 
είναι διαθέσιμες στο διαδίκτυο

• βρείτε πιο γρήγορα αξιόπιστες πληροφορίες



Πώς
αξιολογείτε
την
αξιοπιστία και
την ποιότητα
των
διαδικτυακών
πληροφοριών;

Συγγραφείς/Πάροχοι
Ελέγξτε εάν υπάρχουν πληροφορίες για τους συγγραφείς και 
τα επαγγελματικά τους προσόντα.

Σκοπός
Διαβάστε τις πληροφορίες και ελέγξτε εάν είναι σαφές σε 
ποιον απευθύνονται οι πληροφορίες και για ποιους σκοπούς.

Ενημέρωση
Μάθετε πότε δημοσιεύτηκαν/δημιουργήθηκαν οι 
πληροφορίες και εάν είναι ενημερωμένες.

Κατανόηση
Ελέγξτε ότι οι πληροφορίες είναι κατανοητές και σαφείς. Οι 
τεχνικοί όροι πρέπει να επεξηγούνται και τα γεγονότα να 
παρουσιάζονται ουδέτερα.

Χρηματοδότηση
Ελέγξτε ότι αποκαλύπτεται η χρηματοδότηση των 
πληροφοριών (μέσω χορηγών, διαφήμισης σε πελάτες κ.λπ.).
(Okan, 2023)
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Εταίροι



Ευχαριστούμε!
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