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MEIN KÖRPER

DAS REGENBOGENMODELL DER GESUNDHEIT
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Drehe die Scheibe und erfahre mehr über Faktoren,
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Unsere Familie, Freundschaften, Nachbar- 
schaften und andere Menschen haben einen  

Einfluss auf unsere Gesundheit. Wenn wir  
füreinander da sind, geht es uns gut.  
Welche Menschen tun dir gut und  

unterstützen dich dabei,  
gesund zu bleiben?
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Unser Alter, unser Geschlecht und unsere  
Erbanlagen beeinflussen unsere Gesundheit.

Diese Faktoren können wir meist nicht  
verändern. Zum Beispiel steigt im  

Alter das Risiko für chronische  
Krankheiten. Wie nimmst  
du den gesundheitlichen  

Zustand deines  
Körpers wahr?
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Mein Körper

dAs regenbogenModell der gesUndheit
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n unsere Gesundheit?
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Unser Arbeitsplatz, unser Bildungsstatus  
und Freizeitangebote nehmen Einfluss auf  
unsere Gesundheit. Gibt es zum Beispiel  

einen umfassenden Arbeitsschutz,  
passieren weniger Unfälle im Büro.  

Welche Faktoren auf deiner  
Arbeit, in deinem Zuhause  

und in deinem Wohnort  
beeinflussen deine  

Gesundheit?
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Die Politik, die Kultur, die Wirtschaft und die  
Natur beeinflussen unsere Gesundheit. Zum  

Bespiel können sich politischer Frieden,  
Wohlstand und Klimaschutz positiv  

auf unsere Gesundheit aus- 
wirken. Welche Faktoren  

in deiner Umwelt  
haben einen Einfluss  

auf deine 
Gesundheit?
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Hintergrund zu Gesundheitsförderung

Gesundheitsförderung betrachtet den Menschen und seine Gesundheit ganzheitlich und 
richtet den Blick darauf, was den Menschen gesund erhält. Im Fokus stehen Faktoren, 
die beeinflusst oder verändert werden können. Auf dieser Basis sollen Maßnahmen ge­
schaffen werden, die die Lebensbedingungen verbessern und gleichzeitig die Gesundheit 
stärken.

Diese Maßnahmen lassen sich in zwei Kategorien einteilen: die Verhaltensprävention 
zum einen und die Verhältnisprävention zum anderen.
 
•	 Die Verhaltensprävention bezieht sich auf das individuelle Verhalten der Menschen 

(orange). Durch Angebote, Information und Wissensvermittlung – zum Beispiel im 
Bereich Ernährung oder Rauchen – sollen Menschen angeregt werden, ihr Verhalten 
zu ändern und bewusster zu leben. 

•	 Die Verhältnisprävention hingegen setzt an den vorherrschenden Rahmenbedingungen 
und Strukturen an (gelb, grün, blau). Maßnahmen der Gesundheitsförderung wirken, 
indem sie die Verhältnisse für die Gesundheit passend gestalten, zum Beispiel im  
sozialen Umfeld, am Arbeitsplatz, im Bereich von Kultur und Wirtschaft. So können  
Geschwindigkeitsbegrenzungen die Lärmbelästigung senken und die Sicherheit 
erhöhen oder mehr Grün- und Sportflächen Erholung und Bewegungsmöglichkeiten 
bieten. Oft bedarf es hierfür politischer, gesetzlicher oder institutioneller Maßnahmen. 

Mein Verhalten

Meine FaMile, Freund:innen und KontaKte

Meine arbeit, Mein Zuhause, Mein Wohnort
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Die Rolle von Gesundheitskompetenz

Durch die Gesundheitskompetenz sollen Personen befähigt werden, gesundheitsbe­
zogene Informationen zu finden, zu verstehen, zu beurteilen und anzuwenden. Sie kann 
als eine weitere Determinante von Gesundheit betrachtet werden, die sich durch alle 
fünf Ebenen zieht. Dabei nutzt sie unterschiedliche Methoden zur Kompetenzerweite­
rung, wie beispielsweise: Gesundheitserziehung/-bildung, Beziehungs-Gestaltung, 
Setting-Gestaltung und politische Gestaltung.

Die Gesundheitskompetenz und die im Modell beschriebenen Determinanten bedingen 
sich gegenseitig. Daher sollte sie gefördert werden, damit Personen mehr Einfluss  
auf ihre Gesundheit und gesundheitsbewusste Faktoren erlangen (z.B. Informationen  
zur Teilnahme an Gesundheitsangeboten in Ihrer Umgebung). 

Wie Sie das Modell in Ihren (Arbeits-)Alltag  
integrieren können

Das Modell von Whitehead und Dahlgren wird oft herangezogen, um die Einflussfak­
toren der Gesundheitsförderung zu erläutern. Mit der Drehscheibe können Sie die Aus­
einandersetzung mit den Einflussfaktoren auf die menschliche Gesundheit spielerisch 
in Ihre Arbeit integrieren. Damit stellt das Material einen guten Einstieg in das Thema 
Gesundheitsförderung und Prävention dar. 

Die Drehscheibe ist bewusst in Einfacher Sprache verfasst und spricht mit der persön­
lichen Ansprache (Du) die Leserin oder den Leser direkt an. Die reflexiven Fragen sollen 
zum Nachdenken über die Einflussfaktoren auf die individuelle Gesundheit sowie das 
eigene Verhalten und das persönliche Umfeld anregen. 

Bestellung Printexemplar
Weitere Informationen zur Bestellung der Drehscheibe als Printexemplar können Sie  
über folgenden Link erhalten: https://www.lzg-rlp.de/de/materialien.html
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