MIG-HEALTH APPS

Mobile Health Apps for Migrants

Modulo 10 - Cierre (10.4)
Aplicaciones sanitarias para la
salud mental
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m Aplicaciones sanitarias para la salud mental

Objetivos

v Resumen de salud mental
v Resumen de emociones

v/ Resumen de las aplicaciones de salud mental.
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Objetivos

v Resumen de salud mental
v Resumen de emociones

v/ Resumen de las aplicaciones de salud mental.

Fuente: Imagen de nuraghies en Freepik
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Competencias

v/ Resumen de las principales ensefianzas extraidas
de la formacion

Fuente | Licencia Pixabay
Imagen de vectorjuice en Freepik
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Salud mental

= La salud mental es un estado de bienestar mental que permite a las
personas hacer frente a las tensiones de la vida, desarrollar
plenamente sus capacidades, ser capaces de aprender y trabajar bien
y contribuir a la mejora de su comunidad.

= Hay una serie de factores que influyen en la salud mental de las
personas (factores bioldgicos, experiencias vitales, estilo de vida,
antecedentes familiares).

= Cuando estos factores se alteran, empiezan a aparecer problemas de

Salud Mental (ansiedad, depresion, estrés...).

Fuente| Licencia Pixabay
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Emociones

Las emociones se entienden como una alteracion intensa y temporal del

estado de animo.

La inteligencia emocional es importante porque nos permite percibir,

comprender y regular adaptativamente las emociones.

Existen algunas emociones basicas (felicidad, sorpresa, tristeza, ira, asco
y miedo).

Las técnicas de regulacion emocional mas utilizadas son: la reevaluacion,

la resolucion de problemas y el control de |a respiracion.

Fuente| Licencia Pixabay
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Aplicaciones de salud mental

Existen distintos tipos de aplicaciones de salud mental:

Registro del estado de animo y del dia a dia del usuario.
= Herramientas para el TEPT, la ansiedad y la gestion del

estrés.

Ayudar a buscar apoyo psicolégico, asi como ensefar e

informar a los profesionales.

Ayudar a gestionar las emociones y los sentimientos.

Fuente | Licencia Pixabay
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Aportar comentarios y debatir

¢Cree que este curso ha sido atil?

¢Cree que utilizara alguna de las aplicaciones del

modulo?

Desde su experiencia, dconsidera que estas

aplicaciones ayudan a alcanzar los objetivos?

¢ Puede comentar alguna experiencia positiva que

haya tenido con la aplicacion utilizada?

Disenado por Freepik
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