
Modulo 10  - Chiusura (10.4)

App sanitarie per la salute mentale
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Obiettivi

App sanitarie per la salute mentale10

✔ Riassunto sulla salute mentale

✔ Riassunto sulle emozioni

✔ Riassunto delle applicazioni per la salute mentale.



Obiettivi

App sanitarie per la salute mentale10

✔ Riassunto sulla salute mentale

✔ Riassunto selle emozioni

✔ Riassunto delle applicazioni per la salute mentale.

Fonte: Immagine da nuraghies su Freepik

https://www.freepik.com/free-vector/red-dart-arrow-hitting-target-center-dartboard_28563661.htm


Competenze

App sanitarie per la salute mentale10 

✔ Riepilogo delle principali lezioni apprese dalla 
formazione

Fonte | Pixabay license
Immagine da vectorjuice su Freepik

https://pixabay.com/service/license/
https://pixabay.com/service/license/
https://www.freepik.com/free-vector/social-development-abstract-concept-vector-illustration-children-learn-social-skills-competence-positive-impact-successful-communication-career-success-education-abstract-metaphor_11663914.htm


10.4 App sanitarie per la salute mentale

La salute mentale

▪ La salute mentale è uno stato di benessere mentale che consente alle 

persone di affrontare lo stress della vita, di sviluppare tutte le proprie 

capacità, di essere in grado di apprendere e lavorare bene e di contribuire al 

miglioramento della propria comunità.

▪ Esistono numerosi fattori che influenzano la salute mentale delle persone 

(fattori biologici, esperienze di vita, stile di vita, storia familiare).

▪ Quando questi fattori vengono alterati, iniziano a comparire problemi di 

salute mentale (ansia, depressione, stress…).

Fonte| Pixabay license

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


10.4 App sanitarie per la salute mentale

Emozioni

▪ Le emozioni sono intese come un'alterazione dell'umore intensa e 

temporanea.

▪ L’intelligenza emotiva è importante perché ci consente di percepire, 

comprendere e regolare in modo adattivo le emozioni.

▪ Ci sono alcune emozioni di base (felicità, sorpresa, tristezza, rabbia, 

disgusto e paura).

▪ Le tecniche di regolazione emotiva più comunemente utilizzate sono: 

rivalutazione, risoluzione dei problemi e controllo del respiro.

Fonte| Pixabay license

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


10.4 App sanitarie per la salute mentale

Applicazioni per la salute mentale

Esistono diversi tipi di applicazioni per la salute mentale:

▪ Registrazione dell'umore e della vita quotidiana

dell'utente.

▪ Strumenti per la gestione del disturbo da stress post-

traumatico, dell'ansia e dello stress.

▪ Aiutare a cercare supporto psicologico, nonché insegnare e

informare i professionisti.

▪ Aiutare a gestire emozioni e sentimenti.

Fonte| Pixabay license

https://pixabay.com/service/license/
https://pixabay.com/service/license/


10.4 Health Apps for Mental Health

Fornisci feedback e discuti

▪ Pensi che questo corso sia stato utile?

▪ Pensi che utilizzerai qualcuna delle app dei moduli?

▪ Dalla tua esperienza, ritieni che queste applicazioni 

aiutino a raggiungere gli obiettivi?

▪ Puoi commentare qualche esperienza positiva che 

hai avuto con l'applicazione utilizzata?

Progettato da Freepik

https://www.freepik.com/free-vector/illustration-speech-bubbles_2945500.htm#fromView=search&page=3&position=37&uuid=1e961146-892f-475a-8cdf-236551e73b3c


Congratulazioni! 

Hai completato questo modulo!
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