MIG-HEALTH APPS

Mobile Health Apps for Migrants

Moddulo 4 - Sesidn de autoaprendizaje (4.3)
Apps de salud para rutinas de descanso
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3 Sesidn de autoaprendizaje: Contenido

1. Cuestionario y autoevaluacion




Apps de salud para rutinas de descanso

Una rutina de descanso es...

Solo hay una respuesta correcta.

A. Encender las pantallas antes de B. Pasar tiempo en el movil para
acostarse conciliar el sueino

D. Una serie de actividades antes

C. Encendido de las luces
de acostarse



Apps de salud para rutinas de descanso

Los beneficios de una rutina de sueifo son...

Solo hay una respuesta correcta.

A. Ajustar nuestro reloj "bioldgico B. Reducir el estrés

C. Mejorar nuestro estado de

, . D. Todas las anteriores
animo



%l Apps de salud para rutinas de descanso

Reducir la cafeina es una practica para establecer una rutina de
sueio

Verdadero Falso
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%l Apps de salud para rutinas de descanso

Las aplicaciones de rutina de descanso son aplicaciones madviles que
afectan negativamente a nuestro sueino

Verdadero Falso
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Apps de salud para rutinas de descanso

Las principales caracteristicas de las aplicaciones de rutinas de suefio
son el seguimiento del sueiio, las practicas de higiene del sueiio, las
actividades de relajacion

Verdadero Falso



] MIG-HEALTH APPS

@(i Mobile Health Apps for Migrants

)

iEnhorabuenal
Ha completado este modulo.

Cofinanciado por Financiado por la Unién Europea. Las opiniones y puntos de vista expresados solo comprometen a su(s) autor(es) y no reflejan necesariamente los de la Unién
la Unién Europea Europea o los de la Agencia Ejecutiva Europea de Educacion y Cultura (EACEA). Ni la Unidn Europea ni la EACEA pueden ser considerados responsables de ellos.



