MIG-HEALTH APPS

Mobile Health Apps for Migrants

Modul 1 - Erfahrungsbasierte Trainingseinheit (1.2)
Allgemeines Bewusstsein Uber die Relevanz
von Selbstmanagement und Gesundheits-

Apps
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Erfahrungsbasierte Trainingseinheit:
Inhalt
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1. Interaktive Gesundheitsaktivitats-Challenge

2. Integration in das reale Leben

3. Aktionsplanung und Zielsetzung (SMART-Ziele)
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Allgemeines Bewusstsein uber die Relevanz von Selbstmanagement und
Gesundheits-Apps

Ziele

= Die Lernenden in die Nutzung von Gesundheits-Apps fir das
Selbstmanagement der Gesundheit einflihren.

Quelle: Bild von nuraghies auf Freepik



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

1.2.1
Interaktive Gesundheitsaktivitats-Challenge

= |m Folgenden werden die Lernenden
aufgefordert, sich mit einer der in Mig-
Health Apps angebotenen Gesundheits-

Apps an einer Gesundheitschallenge zu

beteiligen.

Designed by Freepik
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Allgemeines Bewusstsein Uber die Relevanz von Selbstmanagement und Gesundheits-Apps

Greifen Sie auf die Mig-Health Apps-Plattform zu

@ Greifen Sie auf die Mig-Health

Apps-Plattform zu und erkunden
Sie die Themen, die in den
Erfahrungsbasierten
Trainingsaktivitaten angeboten

werden.
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Allgemeines Bewusstsein Uber die Relevanz von Selbstmanagement und Gesundheits-Apps

Waidhlen Sie ein Thema/ETA

Wahlen Sie das Thema aus,
das Sie interessiert und
greifen Sie auf die ETA zu;
laden Sie die gewlnschte
Gesundheits-App herunter.
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Allgemeines Bewusstsein Uber die Relevanz von Selbstmanagement und Gesundheits-Apps

Nutzen Sie die Plattform

@ Die Teilnehmer nutzen die App

anschlieend asynchron fur ein bis

zwei Wochen.

Danach kehren die Teilnehmer auf
die Plattform zurtck, um ihre
Erfahrungen durch Kommentare

oder Videos zu teilen.




1.2.2
Integration in das reale Leben — Umsetzung von

SMART-Zielen

= |m Folgenden werden verschiedene
realistische Szenarien und Situationen
vorgestellt, wie Gesundheits-Apps die

Gesundheit von Einzelpersonen allgemein

unterstutzt haben.

Design von Freepik
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Allgemeines Bewusstsein Uber die Relevanz von Selbstmanagement und Gesundheits-Apps

Szenario 1

= Mariaist gerade in Spanien angekommen, wo sie
zuktnftig leben wird, und muss einen Arzttermin
vereinbaren, weild jedoch nicht genau, wie das
Gesundheitssystem in diesem Land funktioniert.

=  Maria kann auf das Mig-Health Apps-Programm ETA 11
Apps fur Gesundheitsdienste zugreifen und dort Inhalte
finden, die Informationen Uber das Gesundheitssystem
und Links zur Terminvereinbarung enthalten.

Quelle | Pixabay Lizenz



https://pixabay.com/de/vectors/medizinisch-krankenschwester-arzt-5459661/
https://pixabay.com/de/service/license-summary/
https://pixabay.com/de/service/license-summary/

Allgemeines Bewusstsein Uber die Relevanz von Selbstmanagement und Gesundheits-Apps
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Szenario 2

= Hakim hat seit ein paar Tagen Schlafprobleme. Er hat
einen Termin bei seinem Arzt vereinbart, der aber erst in
10 Tagen stattfindet.

Programm ETA 4 Gesundheits-Apps flr Schlafroutinen
zugreifen und eine der angebotenen Apps zur
Uberwachung seiner Schlafroutine nutzen.

= |n der Zwischenzeit kann er auf das Mig-Health Apps- ﬁ]

= So kann er seinem/seiner Arzt:in detailliertere
Informationen geben.

Quelle | Pixabay Lizenz



https://pixabay.com/illustrations/bed-sleep-night-sleeping-4183710/
https://pixabay.com/service/license/

Allgemeines Bewusstsein Uber die Relevanz von Selbstmanagement und Gesundheits-Apps

Szenario 3

Delia und Mahir sind frischgebackene Eltern und
mochten mehr Gber die Pflege von Neugeborenen
erfahren. Uber das Mig-Health Apps-Programm haben
sie eine App heruntergeladen, die es ihnen ermoglicht,
den Schlaf ihres Babys zu GUberwachen, sodass sie
der/dem Kinderarzt/in genau sagen kdnnen, wie die
Schlafgewohnheiten ihres Babys sind.

Quelle | Pixabay Lizenz



https://pixabay.com/vectors/breastfeeding-mother-and-child-baby-2730855/
https://pixabay.com/service/license/
https://pixabay.com/service/license/

1.2.3
Aktionsplanung und Zielsetzung fur lhre Gesundheit

= |m Folgenden wird die Bedeutung der
Aktionsplanung und Zielsetzung beim
Einsatz von Apps zur Erhaltung oder
Verbesserung der Gesundheit von

Migrant:innen hervorgehoben.

Design von Freepik
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Allgemeines Bewusstsein Uber die Relevanz von Selbstmanagement und Gesundheits-Apps

Aktionsplanung und Zielsetzung

In der vorherigen Aktivitat haben die Teilnehmenden das Gesundheitsthema ausgewahlt,
dass sie im Mig-Health Apps-Programm interessiert. Jetzt fragen wir:

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

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

Schritt 1: Festlegung eines SMART-Ziels

Schritt 2: Identifikation von Aufgaben

Schritt 3: Zuweisung von Ressourcen

Schritt 4: Priorisierung von Aufgaben

Schritt 5: Festlegung von Fristen und Meilensteinen
Schritt 6: Uberwachung und Uberpriifung des
Aktionsplans



Allgemeines Bewusstsein Uber die Relevanz von Selbstmanagement und Gesundheits-Apps

Aktionsplanung und Zielsetzung

Schritte zur Aktionsplanung:

1. Ein neues Ziel identifizieren
2. Einen Plan zur Erreichung erstellen

> SMART-Ziele stehen fur Spezifisch, Messbar, Erreichbar, Relevant und
Zeitgebunden (Specific, Measurable, Achievable, Relevant and Time-Bound).

Beispiel
Ziel: Ich mdchte meine Ernahrung verbessern.
Plan: Ich lade eine Ernahrungs-App herunter, wahle eine Diat, die zu
meinem Lebensstil passt, folge der neuen Diat einen Monat lang, bewerte
meine Fortschritte nach der Frist und passe den Plan bei Bedarf an.




Allgemeines Bewusstsein Uber die Relevanz von Selbstmanagement und Gesundheits-Apps

Aktionsplanung und Zielsetzung

Prasentieren Sie lhren Gesundheitsaktionsplan

Die Teilnehmenden haben 5
Minuten Zeit, um ihre eigenen
Aktionsplane zu prasentieren.

Quelle| Pixabay Lizenz



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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Gluckwunsch!

Sie haben die Erfahrungsbasierte
Trainingseinheit dieses Moduls
abgeschlossen!
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