MIG-HEALTH APPS

Mobile Health Apps for Migrants

Moddulo 4 - Sesion de formacién experiencial
(4.2)

Apps de salud para rutinas de descanso
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Sesion de formacidn experiencial:
Contenido

=

1. Uso interactivo de aplicaciones de rutinas de descanso

2. Es hora de pasar a la accion.
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n Aplicaciones de salud para rutinas de descanso

Objetivos

v’ Aumentar la concienciacién sobre qué es una rutina de descanso
y la importancia de una rutina de descanso.

v'Identificar las principales actividades para establecer una rutina
de descanso y como las aplicaciones de la rutina de descanso
pueden contribuir a ello.

v'Comprender los principales conceptos relacionados con las
aplicaciones sanitarias y su utilidad para los inmigrantes.

v'Desarrollar habilidades digitales y familiarizarse con el uso de
apps de descanso rutinario
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Fuente: Imagen de nuraghies en Freepik



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

n Aplicaciones de salud para rutinas de descanso

Competencias

v'Definicidn de lo que es una rutina de descanso y por qué es /
importante

v Explicacidon de cémo las aplicaciones de rutinas de descansc
pueden beneficiar el establecimiento de una rutina de suefi
mejorar el sueno en general.

v Familiarizacion y capacidad para navegar por diferentes
aplicaciones de rutinas de descanso e integrarlas en la vida

Imagen de vectorjuice en Freepik
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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

4.2.1
Uso interactivo de aplicaciones de rutinas de descanso

Objetivos

= Explorar una aplicacion especifica de la rutina de descanso de formg
" Probar de forma practica las funciones de la aplicacién

= Compartir experiencias y lecciones aprendidas

Disefiado por Freepik
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Apps de salud para rutinas de descanso

BetterSleep: La aplicacion que exploraremos en este médulo
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Apps de salud para rutinas de descanso

Encontrar la aplicacidon

v" Ir a Play Store (para Android) o AppStore (para 10S)
v Busque la aplicacién haciendo clic: Ciclo del suefio: Sleep Tracker

https://play.google.com/store/apps/details?id=ipnossoft.rma.free&hl=es

v’ Haga clic en instalar para descargar la aplicacién



https://play.google.com/store/apps/details?id=ipnossoft.rma.free&hl=es
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Aplicacion para dormir mejor (1)

La aplicacion para dormir mejor incluye
v' Registro de habitos de suefio
v Musica y sonidos para relajarse

v Consejos personalizados para dormir
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Aplicacion para dormir mejor (2)

= Empecemos...

Meditaciones guiadas

por gratitud, atencién plena,
suefio mads rapido, suefios y mds

Monitor de sueno

Rastrea y entiende
tu sueno

Meditaciones
Buenas tardes g UI.adaS

-’ i /
Conexion ¢on

el presente

Reproducir

1 Paty Martin del Campo

Historias para dormir

Historias inmersivas y fantdésticas
para conciliar el suefio mas répido

Historias
para . WS
dOrmir La ciudad submarina




Apps de salud para rutinas de descanso

Tutorial de la aplicacion BetterSleep en YouTube

Ver el tutorial
https://youtu.be/XYCuD8Acdn8?si=
12§37 mliZYUZ75n)
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https://www.youtube.com/watch?v=5YbVnT7tafM
https://youtu.be/XYCuD8Acdn8?si=lZf37mliZYUZ75nJ
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Actividad: jHora de pasar a la accion!

v Abra la aplicacion BetterSleep

v Ve a la opcidn sonidos y elige un sonido o musica especifica
para relajarte

v Aplicar la sesion (la mayoria de las sesiones tienen una
duracién de 10-15 minutos)

v" Tras finalizar la sesidn:
O Compartir la experiencia

O Lecciones aprendidas

O Retos o dificultades

Fuente | Licencia Pixabay Imagen de vectorjuice en Freepik
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