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1 Über das Modul 

Ziele 

Dieses Modul zielt darauf ab, das Bewusstsein für die Bedeutung des 

Gesundheitsselbstmanagements für Migrant:innen zu schärfen, indem es ihnen hilft, die 

wichtigsten Konzepte im Zusammenhang mit Gesundheitsanwendungen zu verstehen 

und zu erkennen und wie sie für Migrant:innen und für jeden Einzelnen nützlich sein 

können. Es zielt auch darauf ab, die Lernenden zu motivieren, sich in den nächsten 

Phasen des Projekts zu engagieren und die grundlegenden digitalen Kompetenzen zu 

entwickeln, um mit Gesundheits-Apps zu arbeiten. 

 

Teilnehmer und Rollen  

▪ Neuankömmlinge mit Migrationshintergrund; Lernende, die daran interessiert sind, 

die wichtigsten Konzepte im Zusammenhang mit Gesundheits-Apps zu verstehen 

und wie diese für das Selbstmanagement ihrer Gesundheit nützlich sein können. 

▪ Peers von Migrant:innen; Lernende oder Kursleitende, die als Kursleitende geschult 

wurden. Wenn sie als Lernende teilnehmen, könnten sie eine Rolle bei der 

Unterstützung der neuen Migrant:innen während des Schulungsprozesses spielen, 

einschließlich der Unterstützung bei der Überwindung von Sprachbarrieren. 

▪ Unterstützer: Lernende oder Kursleitende nach der Schulung zum Kursleitenden. 

Wenn sie als Lernende teilnehmen, könnten sie eine Rolle bei der Unterstützung der 

Neuzuwandernden während des Schulungsprozesses spielen, einschließlich der 

Unterstützung bei der Überwindung von Sprachbarrieren. 

Lernergebnisse  

▪ Die Lernenden werden in der Lage sein, die für sie relevanten Gesundheitsbereiche 

zu identifizieren. 

▪ Die Lernenden sind in der Lage, die wichtigsten Bereiche zu identifizieren, in denen 

ihr gesundheitliches Selbstmanagement gestärkt werden kann. 

▪ Die Lernenden wissen, was eine Gesundheits-App ist und wie sie für Migrant:innen 

und für jede einzelne Person nützlich sein kann. 
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Trainingsinhalte:  

- Gesundheitsselbstmanagement 

- Wichtigste Gesundheitsbereiche 

- Was ist eine Gesundheits-App und Beispiele 

- Wie Gesundheits-Apps das Gesundheitsselbstmanagement unterstützen können 

- Digitale Grundfertigkeiten  

Geschätzte dauer   

▪  Unterrichtseinheit: 1:30 Stunden 

▪ Selbststudium mit Hilfe von Online-Schulungstools: 2 Stunden 

▪ Erfahrungsbasierte Trainingseinheit: 3 Stunden 

▪ Abschlusssitzung: 1 Stunde 

Materialien 

▪ Trainingsmaterialien: ppt. für die Unterrichtssitzung mit 30-40 Folien 

▪ Trainingsmaterialien: Aufgaben, Quizfragen 

▪ e-Training-Plattform und App-Schulungstool 

▪ Gesundheits-Apps: Beispiele für Gesundheits-Apps, die verschiedene Bereiche und 

Funktionen abdecken  

▪ Sonstiges: Ergänzende Lektüre, Videos („Youtube“) Inhalte und Tool aus 

bestehenden Projekten 
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2 Trainingsinhalt 

2.1 Unterrichtseinheit 

Abschnitt und 
Dauer 

Inhalt 

1.1.1 Einführung in 
das Gesundheits-
Selbstmanagement 
für Migrant:innen 

30 Minuten 

Der/Die Kursleitende stellt den Lernenden kurz das Projekt 
„Gesundheits-Apps“ vor und verdeutlicht dann die 
Bedeutung des Gesundheitsselbstmanagements für 
Migrant:innen. 

Bei dieser Einführung werden die folgenden Aspekte 
hervorgehoben: 

● Health Apps Projekt kurze Einführung 
● Kennenlern-/Ice-breaker-Aktivität 
● Die Bedeutung des Gesundheitsselbstmanagements 

und wie es dazu beitragen kann, bestimmte 
Gesundheitsprobleme zu verhindern oder zu 
bewältigen 

Material: PPT 

1.1.2 Grundlegende 
Konzepte zu 
Gesundheits-Apps 
und das Programm 
Mig-Health Apps 
 

 

30 Minuten 

Der/Die Kursleitende erklärt den Lernenden das Konzept der 
Gesundheits-Apps und die verschiedenen Arten von 
Anwendungen, die im Programm enthalten sind. Der/Die 
Kursleitende zeigt das Mig-Health Apps Schulungsprogramm 
und alle darin enthaltenen Möglichkeiten und ETAs. 

Die Sitzung wird folgende Themen abdecken: 

● Identifizieren und Kategorisieren von Gesundheits-
Apps 

● Identifizierung von Gesundheits-Apps, die nützlich 
sein können 

● Aktivität: Der/Die Kursleitende zeigt das Mig-Health 
Apps Trainingsprogramm und die Lernenden können 
darüber diskutieren und ihre Zweifel oder Fragen 



ETA 1 - Allgemeines Bewusstsein über die Relevanz von Selbstmanagement und 

Gesundheits-Apps 

 

 

 

Abschnitt und 
Dauer 

Inhalt 

äußern. 

Material: PPT 

1.1.3 Navigieren 
durch Gesundheits-
Apps  
 

30 Minuten 

Die Teilnehmenden haben die Möglichkeit, zu verschiedenen 
Gesundheits-Apps zu navigieren und dabei aus einer der im 
Projekt entwickelten ETAs auszuwählen. Im Einzelnen 
werden die Teilnehmenden: 

● Verschiedene Gesundheits-Apps durchgehen. 
● Durch die Benutzeroberflächen der Apps navigieren 

und die wichtigsten Funktionen und Einstellungen 
erkunden. 

● Aktivität: Die Teilnehmenden diskutieren und 
bewerten kritisch in Zweiergruppen jede 
Gesundheits-App, die sie benutzt haben. 

Material: PPT 

 

2.2 Erfahrungsbasierte Trainingseinheit 

Abschnitt und 
Dauer 

Inhalt 

1.2.1 Interaktive 
Herausforderung 
zur 
Gesundheitsaktivit
ät 
 

1:30 Stunden 

Der/Die Kursleitende bittet die Lernenden, sich mit einer der in 
Mig-Health Apps angebotenen Gesundheitsanwendungen an 
einer Gesundheitsaufgabe zu beteiligen. Zum Beispiel, eine 
Woche lang eine Gesundheits-App zu benutzen, um die 
emotionale Kontrolle zu verbessern. 

Diese Aktivität wird wie folgt durchgeführt: 
 

● Der/Die Kursleitende lädt Informationen über die 
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Abschnitt und 
Dauer 

Inhalt 

 

 

Aktivität auf die Online-Schulungsplattform hoch, so 
dass die Teilnehmenden diese Aktivität asynchron 
durchführen können. 

● Der/Die Kursleitende stellt verschiedene 
Gesundheitsherausforderungen entsprechend den von 
den Lernenden geäußerten Interessen (ETAs) zur 
Verfügung und alle Teilnehmenden wählen eine aus. 

● Nachdem sich die Teilnehmenden für eine 
Herausforderung entschieden haben, müssen sie eine 
Gesundheits-App verwenden und die Herausforderung 
ausführen. 

● Nachdem die Teilnehmenden ihre Aufgabe erfüllt 
haben, teilen sie ihre Erfahrungen und Erkenntnisse 
durch das Hochladen eines kurzen Videos oder eines 
Kommentars auf der Online-Schulungsplattform mit. 
Der/Die Kursleitende wird den Abschluss der oben 
genannten Aktivität überprüfen und auf jede 
Herausforderung reagieren. 

Der/Die Trainer:in wird die Durchführung der oben genannten 
Aktivität überprüfen und auf jede Herausforderung eingehen. 

Materialien: 

● Online Trainings-Plattform, PPT 

1.2.2 Integrationen 
im Leben 
 

30 Minuten 

Der/Die Trainer:in stellt den Lernenden verschiedene 
realistische Szenarien und Situationen vor, in denen 
Gesundheits-Apps die Gesundheit des Einzelnen im 
Allgemeinen unterstützt haben. 

● Präsentation verschiedener realistischer Szenarien, in 
denen Gesundheits-Apps von Nutzen sein könnten 
(einige der Apps der ETAs des Projekts werden 
vorgestellt)  
 

Material: PPT 
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Abschnitt und 
Dauer 

Inhalt 

1.2.3 
Aktionsplanung 
und Zielsetzung 
für Ihre 
Gesundheit 
 

60 Minuten 

Der/Die Trainer:in wird in dieser Sitzung die Bedeutung der 
Aktionsplanung und Zielsetzung bei der Nutzung von Apps zur 
Erhaltung oder Verbesserung der Gesundheit von Migranten 
hervorheben. 

Im Einzelnen werden folgende Themen behandelt: 

● Wie und warum man Maßnahmen plant und Ziele setzt 
(was? wie? welche Aktivität? wo? wann? Dauer? 
Intensität? Umfang? App?). 

● Vorteile von Aktionsplanung und Zielsetzung. 
● Aktivität: Die Teilnehmenden setzen sich 

Gesundheitsziele. Anschließend erstellen die 
Teilnehmenden ihren eigenen Aktionsplan auf der 
Grundlage des vorgestellten Materials. Jede:r 
Teilnehmende hat dann 5 Minuten Zeit, um seinen/ 
ihren eigenen Aktionsplan vorzustellen. 

Material: PPT 
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2.3 Selbstlerneinheit unterstützt durch Online-Trainingstools 

Abschnitte und 
Dauer 

Inhalt 

1.3.1. 

Selbsteinschätzun

g 

2 Stunden 

Der Trainer bittet die Lernenden, ein Quiz auf der e-Training 
Plattform auszufüllen. Das Quiz wird den Lernenden bei der 
Beurteilung helfen: 

- Bedeutung des Gesundheits-Selbstmanagements für 
Migrant:innen 

- Was eine Gesundheits-App ist und wie sie für 
Migrant:innen nützlich sein kann 

- Integration von Gesundheits-Apps in das tägliche 
Leben 

- Aktionsplanung 

Die Trainer:innen werden das Ausfüllen der Multiple-Choice-
Fragen überprüfen und die Lernenden je nach ihren 
Hauptlücken unterstützen. 

Materialien: 

▪ Quiz. Online Training Plattform 

2.4 Abschlusssitzung  

Abschnitte und 
Dauer 

Inhalt 

1.4. 

Abschluss 

1 Stunde 

Dieser Teil enthält eine Zusammenfassung der wichtigsten 

Erkenntnisse aus der Schulung. Die Trainer:innen moderieren 

eine Diskussion, die auf den individuellen Erfahrungen 

während der Selbstlern- und Erfahrungstrainingseinheiten 

basiert, um Schlussfolgerungen über die wahrgenommenen 
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Vorteile der Nutzung von Gesundheits-Apps zu ziehen. 

Material: 

▪ PPT 
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