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2. Ausbildungsjahr

Im Zeitalter der Digitalisierung haben sich viele Aspekte

des Gesundheitsverhaltens verandert.

Die digitale Welt bietet zahlreiche Maoglichkeiten,
Gesundheitsinformationen zu erhalten, sich mit Experten
auszutauschen und den eigenen Gesundheitszustand zu

uberwachen. Besonders im Kontext von chronischen

Erkrankungen erofinet die Digitalisierung neue Wege der
Therapie und Selbstkontrolle. Doch auch fiir gesunde
Menschen birgt die digitale Welt sowohl Chancen als
auch Herausforderungen, sei es durch den Zugang zu
Informationen oder durch die Nutzung von Gesundheits-
Apps.
Der Umgang mit der eigenen Gesundheit in einer
zunehmend vernetzten Welt wirft die Frage auf, wie sich
das Gesundheitsverhalten in der digitalen Arad

unterscheidet - sowohl bei gesunden Menschen als auch

E%gg%ﬁ“gﬁ'ﬁ%& bei denen, die mit chronischen Krankheiten leben.
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Achten Sie auf ihre Emahrung?
201 Antworten

Kochen Sie regemaig frisch?

Essen Sie ig Fast Food oder Fertigg
201 Antworten

Die Klasse D1 fiihrte im Rahmen des Psychologie
Unterrichts eine Umfrage zum Gesundheitsverhalten
durch. Hierfiir wurden zwei Fragebdgen konzipiert und
sowohl online als auch in personlichen Begragung
erhoben, um eine breite Datengrundlagen zu gewéhren.

Sind Sie gesund oder chronisch krank?
334 respanses

@ I bin gesund
@ Ich bin chronisch krank

Die Auswertung zeigt, dass 60,2% der Befragung gesund sind,

wiahrend 39,8% an einer chronischen Krankheit leiden.

Die gezeigten Diagramme stammen aus einer Umfrage zum

Thema "Erndhrungsverhalten" mit insgesamt 201 Teilnehmer.

Ergebnisse:

* Bewusstsein Fiir Ernahrung: 73,1% der Befragten achten

auf ihre Erndhrung , wihrend 26,9% dies vermeiden.

* Frisch Kochen: 25,4% der Teilnechmenden kochen téglich
frisch, 61,2% jedoch nur gelegentlich oder selten.

* Fast Food & Fertiggerichte: 27,9% konsumieren solche
Speisen selten, wahrend 18,9% sie mehrmals pro Woche oder

taglich essen

FAZIT:

Die Mehrheit der Befragten legt Wert auf eine bewusste
Ernahrung, jedoch zeigt sich, dass frisches Kochen nicht immer
Prioritat hat. Gleichzeitig bleibt der Konsum von Fast Food und
Fertiggerichten fiir viele eine gelegentlich, aber nicht dominate

Ernahrungsgewohnheit.




RegelmaBige Bewegung fordert die korperliche und mentale
Gesundheit. Die Umfrage zeigt, dass 41.8% mehrmals pro Woche
Sport treiben, wahrend 29,9% keinen Sport machen. Zudem sind
nur 48,8% der Befragten im Beruf korperlich aktiv. Dies
unterstreicht die Bedeutung von Sport als Ausgleich, um langfristig

gesund und leistungsfihig zu bleiben.

® Ja, tigich

@ Ja, mehemals pro Woche
® Ja, sinmal die Wocha

@ Nein

Sind Sie in Ihrem Beruf kérperlich aktiv?
201 Antworten

®Ja
® Nein

Die Umfrageergebnisse verdeutlichen, dass Sport eine wichtige
Rolle fiir die Gesundheit spielt, jedoch nicht von allen praktiziert
wird. Wiahrend viele Menschen aktiv sind, gibt es dennoch einen
erheblichen Anteil, der wenig oder garkein Sport treibt. Da
korperliche Bewegung essenziell fiir das Wohlbefinden und die
Pravention von Krankheiten ist, sollte Sport starker in den Alltag
integriert werden - sei es durch regelméfiges Training oder mehr

Bewegung im Berufsalltag.




* Gesundheitsfordernde Routine: 49,8%
haben regelmaBige gesundheitsfordernde

Routine, wiahrend 47,8% keine bewusst pflegen.

* Alkoholkonsum: 27,9% trinken nie Alkohol,
wahrend 24,4% jedes Wochenende
konsumieren. Ein kleiner Teil trinkt taglich oder

mehrmals pro Woche.

* Schlafverhalten: Die Mehrheit (61,2%)
schlaft 6-7 Stunden pro Nacht, wahrend nur
10,9% mehr als 8 Stunden schlafen.

* Psychische Gesundheit: 35,3% bewerten
ihre psychische Gesundheit als "gut", 32,3% als
"eher gut". Allerdings schatzt eine
relevante Gruppe ithren Zustand als "eher

schlecht" oder "schlecht" ein.

Wie oft trinken Sie Alkohol?
201 Antworten

Gesund, ausbaufihig?

Die Umfirage zeigt: Viele Menschen achten
auf ihre Gesundheit, doch es gibt Luft nach
oben. Fast die Hilfte pflegt keine festen
gesundheitsfordernden Routinen und die
Mehrheit schlift weniger als empfohlen. Auch
beim Alkoholkonsum gibt es Unterschiede -
wihrend einige vollig verzichten, trinken
andere regelmiBig. Besonders die psychische
Gesundheit bleibt ein wichtiges Thema: Zwar
fiithlen sich viele wohl, doch ein bedeutender

Teil gibt an, sich eher schlecht zu fiithlen.

Fazit: Ein bewussterer Umgang mit Schlaf,
Bewegung und mentaler Gesundheit konnte

das Wohlbefinden weiter verbessern.

Haben Sie gesundheitsfordernde Routinen?
201 Antwarten

@ Mein

@ Weill nicht, was das ist
® joggen
@ fwsgiebig Spazieren

® Taglen
@ Mehrmals pro Woche
@ Jsdes Wochenends

@ Einmal im Manat

@ B paar Mal i Jahr
® Nie

‘Wie viele Stunden schlafen Sie durchschnittlich?
201 Antworten

@ Unter § Stunden
@ 67 Stundan

® & Stunden

@ Uber 8 Stunden

Wie wiirden Sie ihre psychische Gesundheit einschétzen?

201 Antworten

@ e gut

® Gu

@ Eher gut

@ Ener schiecht
@ Schiech

@ Sebr schlecht




Viele Betroffene fithlen sich krank (30,8%) und im
Alltag eingeschrankt. Fir die Mehrheit (50,4%)
hat sich das Leben nach der Diagnose deutlich
verandert, doch nur 26,3% haben es aktiv

gesundheitsfordernder angepasst.

Viele Befragte sind unsicher tiber die Leistungen
ihrer Krankenkasse: 39,8% miissen sich noch
informieren, wahrend 21,1% angeben, dass ihre
Krankenkasse die Angebote nicht iibernimmt.
Nur 10,5% bestatigen eine Kosteniibernahme,
was zeigt, dass es an Transparenz und Aufklarung

Uber verfiighare Gesundheitsleistungen fehlen.

Unterstiitzung erhalten 42,9% von
Familie und Freunden, wahrend 57,1%
nicht an Selbsthilfengruppen teilnehmen.
Zudem fehlt es oft an lokalen Angeboten:
45,1% wissen nicht, welche Moglichkeiten

es gibt. Besonders gefragt waren Yoga
(47,4%), Wassergymnastik (42,9%) und
Ernahrungsberatung (38,3%)

Diese Ergebnisse zeigen, dass viele chronisch
Kranke auf sich alleine gestellt sind und der
Zugang zu passenden Gesundheitsangeboten

verbessert werden sollte.




In einer Zeit, in der Social Media ein fester Bestandteil des
Alltags 1st, spielt auch gesundheitstordernder Content eine
zunehmend wichtige Rolle. Die Umfrage gibt spannende
Einblicke daruber, inwiefern Menschen solche Inhalten

folgen, welche Themen sie interessieren und welche Einfluss

diese auf ihr Verhalten und ihre psychische Gesundheit
haben.




Die Mehrheit (70,1%) folgt Accounts, die
gesundheitsfordernden Content
anbieten. Besonder beliebt sind die
Themen Ernihrung,
Unterhaltung, und Sport. Dies

zeigt, dass viele Nutzer nicht nur

reine Informationsquellen schitzen,

sondern auch eine unterhaltsame

Vermittlung von Gesundheitswissen.

Bewusst Konsumieren ist
entscheidend!

Die Umfrage zeigt, dass Social Media viele
Menschen positiv in threm Gesundheitsverhalten
beeinflussen kann. Dennoch ist es wichtig, den
Konsum bewusst zu steuern, da nicht alle Inhalte
forderlich sind und die psychische Gesundheit
leiden kann. Auch die Selbstdiagnostik tiber
Google ist ein zweischneidiges Schwert - sie kann

informieren, aber auch verunsichern.

Vorallem besteht die Herausforderung darin,
unterscheiden zu konnen, welche Quellen

vertrauenswiirdig sind und welche nicht.

Letztendlich ist es entscheidend, eine gesunde
Balance zu finden und sich nicht von Social
Media oder Suchmaschinen verriickt machen zu
lassen. Der bewusste Umgang mit digitalen
Inhalten kann dabel helfen, die Vorteile zu

nutzen, ohne in die negative Aspekte zu geraten.




Digitale Gesundheit: Zwischen
Fortschritt und
Fehlinformationen

Die Digitalisierung hat unser Gesundheitsverhalten revolutioniert - doch nicht ohne Risiken. Social
Media liefert Tipps zu Erndhrung, Fitness und mentaler Gesundheit, aber wie verldsslich sind diese
Infos? Die Umfrage deutet: Viele fithlen sich motiviert, doch Fehlinformationen und psychischer

Druck sind reale Probleme.

Der Schlussel liegt im bewussten Umgang: Quellen priifen, Expertenwissen einholen und Social
Media nicht als alleinige Gesundheitsberatung nutzen. Besonders flir chronisch Kranke bietet die

digitale Welt Chancen - aber nur mit besseren, transparenteren Angeboten.

Digitale Medien konnen unseren Gesundheit fordern oder gefahrden. Wer sie klug nutzt, profitiert -

wer unkritisch konsumiert, riskiert Fehlinformationen und Stress.




Einsicht in die
Statistiken
der Umfrage




Statistik
Gesunde Teilnehmer




Achten Sie auf ihre Erndhrung?
201 Antworten

@ .
@® Nein




Kochen Sie regelmallig frisch?
201 Antworten

@® Ja, taglich

@® Ja, mehrmals die Woche
@ Ja, einmal die Woche

@ Selten

@ Eigentlich nie



Essen Sie regelmallig Fast Food oder Fertiggerichte?
207 Antworten

@® Ja, taglich

® Ja, mehrmals pro Woche
@ Ja, einmal die Woche

@® Ja, ein paar Mal im Monat

@ J3, einmal im Monat
@ Selten

@® Nie



Treiben Sie regelmaldig Sport?
207 Antworten

® Ja, taglich
@® Ja, mehrmals pro Woche
@ Ja, einmal die Woche

@ Nein




Wie oft trinken Sie Alkohol?
201 Antworten

@ Taglich

@® Mehrmals pro Woche
@ Jedes Wochenende
@ Einmal im Monat

@ Ein paar Mal im Jahr

® Nie



Wie viele Stunden schlafen Sie durchschnittlich?
2071 Antworten

@ Unter 6 Stunden
@ 6-7 Stunden

@ 8 Stunden

@ Uber 8 Stunden




Wie wirden Sie ihre psychische Gesundheit einschatzen?
207 Antworten

@ Sehrgut

@ Gut

@ Eher gut

@ Eher schlecht
@ Schlecht

@ Sehr schlecht



Wie lange nutzen Sie taglich Social Media?
201 Antworten

@ Unter 1 Stunde
@ 1 bis 4 Stunden
@ Uber 4 Stunden




Welche Plattformen nutzen Sie?

201 Antworten

Instagram
TikTok
Youtube
Facebook
WhatsApp

Snapchat

Twitch

Threads

snapchat

Netflix, Snapchat
LinkedIn

Snapchat und wahtsapp
WhatsApp Twitter
Snapchat, Whatsapp
Reddit, Tumbilr
WhatsApp App

Reddit, X

Pinterest

Disney

Tinder, Bumble, Coc, kleinan...
Whatsapp

Skool

—4(2 %)
—4(2 %)

—5(2,5 %)
—2 (1 %)
—2(1 %)
—1(0,5 %)
—1(0,5 %)
—1(0,5 %)
—1(0,5 %)
—1(0,5 %)
—1(0,5 %)
—1(0,5 %)
—1(0,5 %)
—1(0,5 %)
—1(0,5 %)
—1(0,5 %)
—1(0,5 %)
—1(0,5 %)
—1(0,5 %)

0

50

—81 (40,3 %)
—106 (52,7 %)
83 (41,3 %)

100

150

—167 (83,1 %)

200



Folgen Sie Accounts die gesundheitsfordernden Content produzieren?
207 Antworten

® -
@® Nein




Wo liegen dabei lhre konkreten Interessen?

201 Antworten

Sport

Ernahrung

Unterhaltung
—4 (2 %)
Permakultur|—1 (0,5 %)
Rezeptideen|—1 (0,5 %)
Kritischer Blick auf Pharma-I...|—1 (0,5 %)
Arbeit und Pferd|—1 (0,5 %)
Auto Motor Sport|—1 (0,5 %)
Schwerhdrigen- und Cl Cont...|—1 (0,5 %)
Ois wos mit Benzin u. Strom...[—1 (0,5 %)
siehe oben|—1 (0,5 %)
Wissenschaft|—1 (0,5 %)
Autos|—1 (0,5 %)
Tiergesundheit|—1 (0,5 %)
Organische und orthopadisc...|—1 (0,5 %)
Wissenswertes generell Ube...[—1 (0,5 %)
Fachspezifisches|—1 (0,5 %)
Musik|[—1 (0,5 %)
Beauty, Interior, Politik, Nach...[—1 (0,5 %)
Technik|—1 (0,5 %)
Psychologie, Spiritualitdt|—1 (0,5 %)
Spiritualitat|—1 (0,5 %)
Beauty|—1 (0,5 %)

0

25

50

75

—101 (50,2 %)

100

—119 (59,2 %)
—120 (59,7 %)

125



Beeinflusst dieser Content ihr Gesundheitsverhalten?
201 Antworten

® J5, positiv
® Ja, negativ
@ Nein




Beinflusst Social Media ihre psychische Gesundheit?
201 Antworten

® Ja, positiv
® Ja, negativ
@ Nein




Wie fuhlen Sie sich nach der Nutzung von Social Media?
201 Antworten

@ Sehrgut

® Gut

@ Eher gut

@ Eher schlecht
@ Schlecht

@ Sehr schlecht



Statistik
Chronisch Kranke




Ich fuhle mich krank
133 Antworten

@ Trifft zu
@ Trifft eher zu

@ Trifft weniger zu
@ Trifft nicht zu




Ich fihle mich im Alltag eingeschrankt
133 Antworten

@ Trifft zu
@ trifft eher zu

@ trifft weniger zu
@ trifft nicht zu




Mein Leben hat sich nach der Diagnose verandert
133 Antworten

@ Trifft zu
@ Trifft eher zu
@ Trifft weniger zu

. @ Trifft nicht zu




Ich habe mein Leben nach der Diagnose gesundheitsfordernder angepasst
133 Antworten

@ Trifft zu

@ Trifft eher zu

@ Trifft weniger zu
@ Trifft nicht zu




Ich erhalte Unterstlitzung von Familie und Freunden
133 Antworten

@ Trifft zu
@ trifft eher zu

@ trifft weniger zu
@ trifft nicht zu




Ich nehme aktiv an Selbsthilfegruppen online oder vor Ort teil
133 Antworten

@ Trifft zu
@ Trifft eher zu

O Trifft weniger zu
@ Trifft nicht zu



In meinem Ort gibt es gentigend Angebote die ich annehmen kdnnte
133 Antworten

24 (18 %)

Nein 57 (42,9 %)

Ich weil} von keinen Angeboten in

0,
meinem Ort 60 (45,1 %)




ich wirde folgende Angebote annehmen

133 Antworten

Wassergymnastik

Yoga/ Meditation
Ernahrungsberatung
Krafttraining/ Fithessstudio
Ruckenschule
Selbsthilfegruppe

Walking Gruppe
Klangschalentherapie

Apps

20

21 (15,8 %)
31 (23,3 %)

40

57 (42,9 %)
63 (47,4 %)
51 (38,3 %)
48 (36,1 %)
52 (39,1 %)
49 (36,8 %)

48 (36,1 %)
60

80



Meine Krankenkasse Gibernimmt oben genannte Angebote
133 Antworten

@ Trifft zu

@ Trifft eher zu

@ trifft weniger zu

@ trifft nicht zu

@ Dariiber muss ich mich noch informieren




Ich suche gezielt nach Informationen Gber meine Erkrankung
133 Antworten

@ Trifft zu
@ Trifft eher zu

@ Trifft weniger zu
@ Trifft nicht zu



Diese Plattformen nutze ich um mir Informationen einzuholen

133 Antworten

Instagram
Tik Tok
YouTube
Facebook
Google

—44 (33,1 %)

—18 (13,5 %)

X (friher Twitter){—0 (0 %)

Ich nutze keine dieser Plattf...

Verbande und Ligen

Bilcher, Infomaterial von Fac...
Blcher

Doc check

Fachliteratur

ChatGPT

Podcasts

WhatsApp

Fach Literatur

blcher

Fachzeitschriften, online Artikel

0

T
T
T
T
T
1(0,8 %)
T
T
1
T
1

—9 (6,8 %)
—5(3,8 %)

0,8 %)
0,8 %)
0,8 %)
0,8 %)
0,8 %)

0,8 %)
0,8 %)
0,8 %)
0,8 %)
0,8 %)

30 (22,6 %)
62 (46,6 %)

20 75

100

—107 (80,5 %)

125



Average rating (3.32)

Ich gehe davon aus, dass die Informationen die ich erhalte wahr sind
133 Antworten
60

40

20




Ich folge anderen Betroffenen auf Social Media
133 Antworten

@ Ja
@® Nein




Ich folge Arzten bzw. Gesundheitsaufkldrenden Kanélen
133 Antworten

® -
® Nein




Falls ja, befolge ich Tipps Dieser
133 Antworten

@ Trifft zu
@ Trifft nicht zu




Falls ja, helfen mir diese Tipps
133 Antworten

@ Trifft zu
@ Trifft eher zu

@ Trifft weniger zu
@ Trifft nicht zu
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