MIG-HEALTH APPS

Mobile Health Apps for Migrants

Modul 10 - Erfahrungsbasierte
Trainingseinheit (10.2)
Gesundheits-Apps fur psychische
Gesundheit
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Ziele

v'Nutzung von Anwendungen zur psychischen Gesundheit

Quelle: Bild von nuraghies auf Freepik
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Gesundheits-Apps fur psychische Gesundheit

Erfahrungsbasierte Trainingseinheit

Die Teilnehmenden sind eingeladen, an einer
Gesundheits-Challenge teilzunehmen und dabei eine

der in Mig-Health Apps angebotenen Anwendungen
fur psychische Gesundheit zu nutzen.
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Erfahrungsbasierte Trainingseinheit
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Denken Sie an eine Situation, in der Sie sich

unwohl gefuhlt haben und stellen Sie fest,

welche Gefilihle Sie in diesem Moment

empfunden haben.
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Legen Sie die Ziele fest, die Sie erreichen wollen,
um mit der Situation angemessen umgehen zu

konnen.

Wahlen Sie die Anwendung zur psychischen
Gesundheit aus, von der Sie glauben, dass sie

lhnen am meisten hilft, diese Ziele zu erreichen.

Source | Pixabay license



https://pixabay.com/vectors/checkbox-check-mark-mark-check-303113/
https://pixabay.com/service/license/
https://pixabay.com/service/license/
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Die Teilnehmenden nutzen die Anwendung ein bis

zwei Wochen lang asynchron.

Anschliellend kehren die Teilnehmenden auf die

Plattform zuriick, um ihre Erfahrungen in

Kommentaren oder Videos zu kommentieren.
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Aktionsplanung und Zielsetzung

In der vorangegangenen Aktivitat haben die Teilnehmenden der Sitzung aus dem

Programm Mig-Health Apps eine Anwendung ausgewahlt, die flur ihre psychische
Gesundheit nutzlich sein kann:

"Gibt es etwas, woran Sie arbeiten mochten, um lhr Gesundheitsziel zu erreichen?"

Aktionsplane sind detaillierte Beschreibungen der MalBnahmen, die eine Person ergreifen
wird, um ein Ziel zu erreichen.

Step 1: Setzen Sie sich ein SMART-Ziel
Step 2: Aufgaben identifizieren

Step 3: Ressourcen zuteilen

Step 4: Aufgaben priorisieren

Step 5: Fristen festlegen

Step 6: Aktionsplan Gberwachen
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Aktionsplanung und Zielsetzung

Schritte des Aktionsplans:
1. Identifizierung eines neuen Ziels
2. einen Plan zur Erreichung des Ziels erstellen

> SMART-Ziele stehen fir Spezifisch, Messbar, Erreichbar, Relevant und
Zeitgebunden

Beispiel
Ziel: Ich mochte meine emotionale Kontrolle verbessern

Plan: Ich lade eine Atemkontroll-App herunter, benutze sie einen Monat

lang, bewerte ihren Nutzen nach dieser Zeit und passe den Plan
gegebenenfalls an.
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Aktionsplanung und Zielsetzung

Prasentieren Sie lhren Aktionsplan Gesundheit

Alle Teilnehmenden haben 5
Minuten Zeit, um den eigenen
Aktionsplan vorzustellen.

Quelle| Pixabay license



https://pixabay.com/illustrations/target-dart-aim-success-goal-1414775/
https://pixabay.com/service/license-summary/
https://pixabay.com/service/license-summary/
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Glickwunsch!
Sie haben die Erfahrungsbasierte

Trainingseinheit dieses Moduls
abgeschlossen!
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