MIG-HEALTH APPS

Mobile Health Apps for Migrants

Modulo 10 - Sessione di formazione
esperienziale (10.2)

App sanitarie per la salute mentale
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App sanitarie per la salute mentale

Obiettivi

v'Padroneggiare I'uso delle applicazioni per la salute mentale

Fonte : Immagine da nuraghies su Freepik
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App sanitarie per la salute mentale

Sessione di formazione esperienziale

| partecipanti sono invitati a prendere parte a una
sfida sanitaria utilizzando una delle applicazioni per Ia
salute mentale offerte nelle app Mig-Health.
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Pensa ad una situazione in cui hai provato
disagio, e poi identifica quali emozioni hai

provato in quel momento.
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Stabilisci gli obiettivi che vuoi raggiungere
affrontando adeguatamente la situazione.

Seleziona |'applicazione per la salute mentale
che ritieni possa aiutarti maggiormente a
raggiungere tali obiettivi.

Fonte | Pixabay license



https://pixabay.com/service/license/
https://pixabay.com/service/license/
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| partecipanti utilizzeranno successivamente
I'applicazione in modo asincrono per una o due

settimane.

| partecipanti torneranno poi sulla piattaforma per
commentare la loro esperienza attraverso commenti o

video.




VPR Health Apps for Mental Health

Pianificazione delle azioni e definizione degli obiettivi

Nell'attivita precedente i partecipanti alla sessione hanno scelto dal programma Mig-
health Apps un'applicazione che puo essere utile per la loro salute mentale:

"C'e qualcosa su cui vorresti lavorare per aiutarti a raggiungere il tuo obiettivo di
salute?"

| piani d’azione sono descrizioni dettagliate delle azioni che una persona intraprendera
per raggiungere un obiettivo.

Passaggio 1: imposta un obiettivo SMART
Passaggio 2: identificare le attivita

Passaggio 3: allocare le risorse

Passaggio 4: dare priorita alle attivita

Passaggio 5: stabilire scadenze e traguardi
Passaggio 6: monitorare e rivedere il piano d'azione
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Health Apps for Mental Health

Pianificazione delle azioni e definizione degli obiettivi

Fasi del piano d'azione:
1. Individuazione di un nuovo obiettivo
2. fare un piano per raggiungerlo

> Obiettivi SMART significa Specifico, Misurabile, Arrivabile, Rilevante e
Temporalmente limitato

Esempio
Obiettivo: voglio migliorare il mio controllo emotivo
Piano: scarico un'app per il controllo del respiro, |la uso per un mese, dopo
qguel periodo ne valuto l'utilita e, se necessario, riadatto il piano.




Health Apps for Mental Health

Pianificazione delle azioni e definizione degli obiettivi

Presenta il tuo piano d'azione per la salute

Ogni partecipante ha 5 minuti per
presentare il proprio piano d'azione.

Fonte| Pixabay license



https://pixabay.com/service/license-summary/
https://pixabay.com/service/license-summary/
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Congratulazioni!

Hai completato la sessione di

formazione esperienziale di questo
modulo!
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