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1 Uber das Modul

Ziele

Dieses Modul zielt darauf ab, das Bewusstsein in der Migrationsbevolkerung dafur zu
scharfen, was eine Erholungsroutine ist und wie wichtig eine Erholungsroutine ist.
Insbesondere werden die Teilnehmer in der Lage sein, die wichtigsten Aktivitdten fur die
Einfihrung einer Erholungsroutine zu identifizieren und wie Erholungsroutine-Anwendungen
dazu beitragen kénnen. Darlber hinaus werden die Teilnehmer die wichtigsten Konzepte im
Zusammenhang mit Gesundheits-Apps verstehen und wie diese fur die Migrantenbevolkerung
natzlich sein kénnen. Daruber hinaus werden sie digitale Fahigkeiten entwickeln und sich mit
der Nutzung von Apps flr die Ruhezeit vertraut machen.

Teilnehmende und Rollen

* Neu zugewanderte Migranten; Auszubildende.

= Migranten Peers; Auszubildende oder Ausbilder, nachdem sie als Ausbilder
ausgebildet wurden. Wenn sie als Auszubildende teilnehmen, kénnten sie eine Rolle
bei der Unterstltzung der Newcomer-Migranten wahrend des Ausbildungsprozesses
spielen, einschlieBlich der Unterstitzung bei der Uberwindung von Sprachbarrieren.

= Unterstitzt: Auszubildende oder Ausbilder nach der Ausbildung zum Ausbilder.
Wenn sie als Ausbilder teilnehmen, kénnten sie eine Rolle bei der Unterstlitzung der
Newcomer-Migranten wahrend des Ausbildungsprozesses spielen, einschliellich der
Unterstiitzung bei der Uberwindung von Sprachbarrieren.

Lernergebnisse

= Die Teilnehmer sind in der Lage zu definieren, was eine Schlafroutine ist und warum
sie wichtig ist.

= Die Auszubildenden kdénnen erklaren, wie Apps flir die Schlafroutine den Aufbau
einer Schlafroutine unterstitzen und den Schiaf im Allgemeinen verbessern kdnnen.

= Die Teilnehmer sind mit verschiedenen Apps flr die Schlafroutine vertraut und
konnen diese in den Alltag integrieren.

= Diskussion und kritische Bewertung aktueller Schlafroutinen-Apps und deren
Nutzung.

Trainingsinhalte

= Allgemeine Informationen Uber Ruheroutinen

= Anwendungen fur Ruheroutinen und ihre Vorteile
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= |ntegrationen im wirklichen Leben
= Navigieren in Apps fur Ruheroutinen
= Spezifische Beispiele fliir Anwendungen fir Ruhezeiten

* Quiz und Selbsteinschatzung

= Diskussion und Abschluss

Geschatzte Dauer

= Unterrichtseinheiten: 2 Stunden

= Selbstlernen mit Hilfe von E-Learning-Tools & Erfahrungsbasierte Trainingseinheiten:
2 Stunden

= Abschlusssitzung: 30 Minuten

Materialien

= Trainingsmaterialien:

o ppt. fur Lehrveranstaltung,
o ppt. fur die Selbstlern- und Erfahrungssitzung,

o ppt. fur die Abschlussveranstaltung.

= Unterstitzende Lehrmaterialien: Aufgaben, Quiz (Multiple Choice, Richtig-Falsch,
Zuordnungsubungen), Fragen und Antworten.

= e-Training Plattform und App Trainings-Tool.

= Gesundheits-Apps: Beispiele fir Gesundheits-Apps flr Ruhephasen, die
verschiedene Bereiche und Funktionen abdecken.

= Sonstiges: Erganzende und weiterfiihrende Literatur, Videos ("YouTube") und Tools
aus bestehenden Projekten.
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2 Trainingsinhalt

2.1 Unterrichtseinheit

Abschnitt und Dauer Inhalt

Der/Die Trainer:in wird definieren, was ein
Ruheprogramm ist und warum es wichtig ist.

In dieser Einheit werden die folgenden Aspekte
beleuchtet:

= Definition einer Schlafroutine

4.1.1. =  Warum ist eine Schlafroutine wichtig?
Allgemeine = Haufige Schlafprobleme in der
Informationen iiber Migrationsbevélkerung

Pausenroutinen
=  Wie man eine Schlafroutine einfiihrt

30 Minuten - . N ,
= Aktivitat: Der/Die Trainer:in fragt die

Teilnehmerlnnen, was fur sie eine Schlafroutine
ist und was die haufigsten Schlafprobleme sind,
denen sie begegnen.

Material: PPT

Der/Die Trainer:in wird die Anwendungen fir die
Pausenroutine und ihre Vorteile erklaren.

4.1.2. In dieser Einheit werden die folgenden Aspekte

beleuchtet:

Anwendungen von . .
Ruhephasenroutinen » Beschreibung von Apps fur die Ruheroutinen

gl e verilE = Gemeinsame Merkmale von  Apps  flr

25 Minuten Ruheroutinen

= Wie sie zur Verbesserung der Ruheroutinen
beitragen konnen
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Abschnitt und Dauer Inhalt

= Aktivitat: Der/Die Trainer:in bittet die
Teilnehmenden, zu berichten, ob sie bereits
Erfahrungen mit Apps flr Ruheroutinen gemacht
haben und wie diese ihnen geholfen haben oder
nicht.

Material: PPT

Der/Die Trainer:in wird den Teilnehmenden ein reales
Szenario und eine Situation vorstellen, in der eine App
fur Ruheroutinen dazu beitragen kann, eine Ruhezeit zu
etablieren. Insbesondere:

= Der/Die Trainer:in stellt ein reales Szenario vor, in
dem es um haufige Schlafschwierigkeiten oder
reale Lebenssituationen und Arbeitsbedingungen

Reale geht, die sich auf die Schlafroutine auswirken

Integrationsszenarien kdnnen (z. B. Schlaflosigkeit, Arbeit in
Wechselschichten).

» Die Teilnehmenden werden in Kleingruppen
eingeteilt und diskutieren, wie sie die in diesem

4.1.3.

25 Minuten

Szenario vorgestellten Apps zur Unterstitzung
bei der Einfihrung einer Schlafroutine nutzen
kénnen.

Material: PPT

In dieser Einheit werden die Teilnehmer verschiedene

414 Apps fur Ruheroutinen erkunden. Insbesondere:

Navigieren in Apps e Verschiedene Apps durchgehen
fiir Ruhezeiten e Diskussion uber die verschiedenen Funktionen
der Apps

20 Minuten e Diskutieren und kritisieren Sie die verschiedenen

Apps fur Ruheroutinen
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Abschnitt und Dauer

Inhalt

¢ Navigieren Sie durch die App, laden Sie die App
herunter, erkunden Sie ihre Funktionen und
diskutieren Sie dann die Vor- und Nachteile

Material: PPT

4.1.5.
Diskussionen,
Auswertungen und
Abschluss

20 Minuten

Der/Die Trainer:in wird in dieser Einheit eine Diskussion
mit den Teilnehmenden Uber die Nutzung von Apps flr die
Pausenroutine, die Vorteile, die Herausforderungen, die
Funktionen und Eigenschaften von Apps, die
Schwierigkeiten bei der Integration in den Alltag oder
andere Ideen moderieren und koordinieren. Am Ende der
Diskussion werden die wichtigsten Teile der Sitzung und
die Schlussfolgerung hervorgehoben und die folgenden
Schritte erklart. Am Ende werden auch
Bewertungsfragebogen zur Verfligung gestellt.

Abschnitt und

Dauer

4.2.1.

Interaktive
Nutzung von
Anwendungen fiir
die Pausenroutine

1 Stunde

2.2 Erfahrungsbasierte Trainingseinheit

Der Trainer bittet die Teilnehmenden, sich auf praktische Art
und Weise mit einer Ruhe-Routine-App zu beschaftigen.
Insbesondere:

= Der/Die Trainer:in erklart detailliert eine bestimmte
Anwendung fur die Ruheroutinen, wie sie funktioniert,
ihre Funktionen und Einstellungen, indem er/sie auch
relevante  Videos mit  Anweisungen und
Druckbildschirmen verwendet.
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= Die Teilnehmenden missen die Anwendung
herunterladen

= Der/Die Trainer:in bittet die Teilnehmenden, eine
bestimmte Funktion der App zu nutzen (z.B.
Schlaftracker, Entspannungsgerausche zum
Einschlafen, Verfolgung von Aktivitaten vor dem
Schlafengehen) und dann ihre Erfahrungen,
Erkenntnisse und Herausforderungen bei der
Nutzung dieser Funktion zu teilen.

Material:

= PPT
= Online-Trainingsplatform

=  Kommunikationsmittel auf der e-Training-Plattform

2.3 Selbstlerneinheit unterstiutzt durch Online-Trainingstools

Abschnitt und

Dauer

4.3.

Quiz und
Selbstbeurteilung

1 Stunde

Inhalt

Der/Die Trainer:in bittet die Lernenden, ein Quiz auf der e-
Training-Plattform auszufillen. Das Quiz, das aus Multiple-
Choice-Aufgaben, Richtig-Falsch-Aufgaben und
Zuordnungsaufgaben besteht, hilft den Lernenden dabei, ihr
Verstandnis fur den theoretischen Inhalt der
Unterrichtssitzung zu Uberprifen.

Der/Die Trainer:in Uberpruft die Bearbeitung des Quiz und
unterstitzt jeden Lernenden je nach seinen Hauptlicken.

Material:

= Quiz. Online-Schulungsplattform
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=  Kommunikationsmittel auf der e-Training-Plattform

2.4 Abschlusssitzung

Abschnitt und Inhalt

Dauer

4.4, Dieser Teil enthdlt eine Zusammenfassung der
wichtigsten Erkenntnisse aus der Schulung. Der/Die
Trainer:in kann seine/ihre Erfahrungen mitteilen, welche
30 Minuten der Anwendungen fur Ruheroutinen ihm/ihr geholfen
haben, welche nicht und warum. Daruber hinaus konnen
sie sich Uber die praktischen Herausforderungen
austauschen, mit denen sie konfrontiert wurden, und
daruber, was hilfreich ware, um diese Herausforderungen

Abschluss

zu Uberwinden.

Bei welcher App flihlten sich die Teilnehmenden in Bezug
auf ihre Privatsphare am sichersten?

Material:

= PPT

= Online-Trainingsplattform

* In der e-Training-Plattform verfigbare
Kommunikationsmittel
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3 Anhang - Ernahrungs-Apps

Eigentiimer:in ‘ Land Kosten Plattform (Link) Zielgruppe Beschreibung

Sleep Cycle: Sleep Cycle AB | Griechenla | Kostenlos - | https://play.google.com/store/apps/ Sleep Cycle ist ein persénlicher Schlaftracker
und intelligenter Wecker mit einer Reihe von

Sleep Tracker nd In-App- details?id=com.northcube.sleepcyc

. Funktionen (u. a.  Schnarchrekorder,
Kaufe le . N .

Schlafrechner und beruhigende Klange), die
den Nutzern helfen, eine gute Nachtruhe zu
finden und leichter aufzuwachen. Die
Nutzenden sind besser gelaunt und fiihlen
sich tagsuber erfrischt und konzentriert. 72 %
unserer Nutzenden bestatigen, dass sich ihre
Schlafqualitdt nach der Verwendung von

Sleep Cycle verbessert hat.

BetterSleep Ipnos Software | Weltweit Kostenlos - | https://play.google.com/store/apps/ BetterSleep hilft lhnen, lhren Schlaf zu
verstehen und zu verbessern - mit

In-App- details?id=ipnossoft.rma.free&hl=e
Kaufe n_CA&qgl=US&af |s web=true&af

Schlaftracking, erstklassigen

Schlafgerauschen und gefiihrten Inhalten, die
ss_ver=2 1 0&pid=web&c=web&pl nur flr Sie kuratiert wurden. Es wird von

i=1 fiihrenden Arzt:innen, Neuropsycholog:innen
und Schlafexpert:innen empfohlen.
BetterSleep wird auch von Millionen von

Nutzenden auf der ganzen Welt bestatigt. 91
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Eigentiimer:in Kosten Plattform (Link) Zielgruppe Beschreibung

% unserer Hérenden sagen, dass sie nach

nur einer Woche Nutzung der App besser
geschlafen haben.




