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Was ist Gesundheit?

Die WHO definiert Gesundheit als: 

„Gesundheit ist ein Zustand völligen:

• physischen, 

• geistigen und 

• sozialen Wohlbefindens und nicht nur 

• die Abwesenheit von Krankheit oder Gebrechen.“ 

(WHO, 1946)
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Was ist Psychische Gesundheit?

Psychische Gesundheit ist per Definition der 

WHO (2012) ein Zustand des Wohlbefindens, in 

dem eine Person:

• ihre Fähigkeiten ausschöpfen, 

• die normalen Lebensbelastungen bewältigen,

• produktiv arbeiten und 

• einen Beitrag zu ihrer Gemeinschaft leisten 

kann.
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Was sind psychische Störungen?

Psychische Störungen stellen Störungen der 

psychischen Gesundheit einer Person dar, die oft 

durch eine Kombination von belastenden 

Gedanken, Emotionen, Verhaltensweisen und 

Beziehungen zu anderen gekennzeichnet sind. 

Beispiele für psychische Störungen sind:

• Depressionen, 

• Angststörungen,

• Verhaltensstörungen, 

• Bipolare Störungen und 

• Psychosen.
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Wodurch wird die psychische 
Gesundheit beeinflusst?

Um allen Betrachtungswinkeln gerecht zu werden, kann man 

folgende Kernelemente psychischer Gesundheit 

hervorheben:

• Regulationskompetenz

• Selbstbestimmung

• Sinnhaftigkeit

• Abwesenheit psychischer Störungen
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Operationalisierung 
psychischer Gesundheit in 15 Skalen 
(…)- Anzahl der Items je Skala

Regulationskompetenz 
(54)

Selbstbestimmung 
(12)

Sinnhaftigkeit
(10)

Gesundheit/Krankheit 
(44)

Stresslevel (1) Selbstwertgefühl (10) Kohärenzsinn (9) Schlafqualität (2)

Stressbewältigungs-
verhalten (19)

Selbstbestimmtheit (2) Lebenszufriedenheit (1) Körperlicher Gesundheitszustand (1)

Resilienz (34) Psychosomatische Störungen (11)

Soziales Wohlbefinden (10)

Wohlbefinden und Depressivität (6)

Erschöpfungssymptome (6)

Angststörungen (7)

Persönliche Krise (1)

Der Fragebogen hat insgesamt: 122 Fragen (inkl. 2 demografische Angaben) in der Langversion und 62 in der Kurzversion

Bearbeitungszeit: 20 min



Die Messung Psychischer Gesundheit 
und deren Einflussfaktoren
Link zur Umfrage: Zu jeder Kategorie gibt es eine individuelle Auswertung am 

Ende:
• Punkte erreicht von bis
• Einschätzung ob das Ergebnis: gut/mittel/schlecht ist
• Antworttext und allgemeine Hinweise was man tun sollte.
• Auch möglich: konkrete Hinweise, welche Kursangebote 

empfohlen werden mit Links

Fragen
beantworten:
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