MIG-HEALTH APPS

Mobile Health Apps for Migrants

Modulo 4 — Sessione di formazione
esperienziale (4.2)
App sanitarie per routine di riposo
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Sessione di formazione esperienziale:
Contenuto

=

1. Uso interattivo delle applicazioni per le routine di riposo

2. E tempo di agire!




n App sanitarie per le routine di riposo
Obiettivi

v’ Aumentare la consapevolezza su cosa sia una routine di riposo e
sull'importanza di una routine di riposo

v'Identificare le attivita principali per stabilire una routine di riposo
e il modo in cui le applicazioni della routine di riposo possono
contribuire a cio

v'Comprendere i concetti principali relativi alle app sanitarie e
come possono essere utili per i migranti

v'Sviluppare competenze digitali e familiarizzare con I'uso delle app
per la routine di riposo

Fonte: Immagine da nuraghies su Freepik
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https://www.freepik.com/free-vector/red-dart-arrow-hitting-target-center-dartboard_28563661.htm

n App sanitarie per le routine di riposo

Competenze

v'Definizione di cosa & una routine di riposo e perché & impor ‘ /

v'Spiegazione di come le app per la routine del riposo posson
favorire l'istituzione di una routine del sonno e migliorare il
in generale

v'Familiarizzazione e capacita di navigare in diverse app di rot
di riposo e integrarle nella vita quotidiana

Immagine da vectorjuice su Freepik

Cofinanziato
dall'Unione europea

Erasmus+



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 interattivo delle applicazioni pe
routine di riposo

Obiettivi

= Esplorare una specifica applicazione della routine di rip
" Provare in modo pratico le funzionalita dell'applicazion:

= Condividere esperienze e lezioni apprese

Cofinanziato @
aII'quone europea

Progettato da Freepik



http://www.freepik.com/

App sanitarie per routine di riposo

BetterSleep: L'applicazione che esploreremo in questo modulo

App Store Preview

‘---

Open the Mac App Store to buy and download apps.

BetterSleep: Relax and Sleep
Calm Sounds, Meditation Music

Ipnos Software Inc.
Designed for iPad

#3 in Health & Fitness

Free - Offers In-App Purchases

Google Play ~ Gasmes  Apps Mo vies&TV  Books  Kids

[
[
[
[
[
[
[
v
;

BetterSleep: Sleep tracker

10M+ o} €




App sanitarie per routine di riposo

Trova l'applicazione

App Store Preview

v" Vai su Play Store (per Android) o AppStore (per
10S)

v" Cerca |'applicazione facendo clic su: Ciclo del
sonno: Monitoraggio del sonno

v" Fai clic su Installa per scaricare |'applicazione

Ipnos Software

10M+ [} 1)

' Google Play Games Apps  Movies&TV  Books  Kids

Open the Mac App Store to buy and download apps.

BetterSleep: Relax and Sleep (=2
Calm Sounds, Meditation Music

Ipnos Software Inc.
Designed for iPad

#3 in Health & Fitness

Free - Offers In-App Purchases

BetterSleep: Sleep tracker



App sanitarie per routine di riposo

L'app Better sleep (1)

'app Better sleep include
v' Registrazione delle abitudini del sonno
v Musica e suoni per il relax

v’ Consigli personalizzati per il sonno




App sanitarie per routine di riposo

L'app Better sleep (2)

= Cominciamo... -

5 r— Which sounds do you want

to detect at night?

What would you like to try?

. @ Snoring
. . Calming Sounds
1. Tipo di 2
. '. G Coughing
Welcome suono Cf’ € Rilevament
vorresti o delle S
provare Meditation & Hypnosis abitudini .
n Talking
sonore del
SleepTales .
SonnO @ Baby Crying

| already have an account. Sign In




App sanitarie per routine di riposo

Sleep meditations for

beginners
’
L'app Better sleep (3) .
= Homepage: rapida rassegna delle Nes> AX
. . . . egn Bropping into the Mindfulness
OpZ|On| personah e de“e attivita e a Present Moment Meditation for S...
per il miglioramento del sonno » e 4 g 2 it
S N. \‘/.. 2

Favorites Stories Meditations

Made to Sleep Better

Start your journey 8

. >
% \
MEDITATIONS

Mindfulness
Meditation for S... Fall Asleep

\

Esploriamo le diverse funzionalita...

15 min 3 min

7 Nights to Transform Your Bedtime
for Better Sleep

7 sessions

My First Mix <:>
A

Sleep meditati—_~s+tor
GD.- + \J

Home

My First Mix <:>




App sanitarie per routine di riposo

L'app Better sleep (4)

White Noise Water

Sceqli diversi tipi di e - -
suoni o musica per m Dropping infaithe
rilassarti e " Present Moment
addormentarti

Deep Brown White noise

Noise
Oscillating fan .

Etemity
Favorites Stories Meditations

@ Narrated by Aster J. Haile

) f
. Single Session * 14 min
Start your journey Green Noise ‘
Pink noise Gently drop into the here and now, let go of the
thoughts that keep you up at night and drift into

- ‘ sleep.
./:\ ﬂ Mix

Synthwave

o.o‘gr ’p

.
.
MEDITATIONS B .

W
7 Nights to Transform Your Bedtime
for Better Sleep

Current selection >

(J Keep music playing Indefinitely >

7 sessions

My First Mix @
A :

Sleep medit .ci=s or
@ - + v

Home

O,

Repeat meditation &

Close app after ending




App sanitarie per routine di riposo

Better sleep app (5)

1. Imposta
lI'ora della
sveglia

Favorites Stories Meditations M

Start your journey

MEDITATIONS

7 Nights to Transform Your Bedtime
for Better Sleep

7 sessions

My First Mix @
ray

Sleep medi ati— s+ or
@ s + v

Home

Wake up gently

Maintain your healthy sleep routine
with a custom alarm

8:00

2. Collega il
telefono al
caricabatteri
e

&

Ready for bed?

Plug your phone in, place it next to your
bed and keep BetterSleep active.

Don't ask me this again




App sanitarie per routine di riposo

L'app Better sleep (6)

3. Inizia a
monitorare il tuo
sonno

Favorites Stories Meditations
Start your journey
> 99

-—

MEDITATIONS

7 Nights to Transform Your Bedtime
for Better Sleep

7 sessions

A

Sleep medit

®

Home

Prevent shutdown

@
15:41

Qa s.00

Forest camping
Curated Mix

Tracking...

Extra: se desideri avere
un suono o una musica
per addormentarti, puoi
selezionarli dall'opzione
suono (controlla le
diapositive precedenti),
prima di impostare il
tracciamento



App sanitarie per routine di riposo

L'app Better sleep (7)

Recordings

Nel diario puoi

trovare l'archivio Noisounds yel!
Tap the sleep tracker and place it
de/ tuo close to your bed to record the

sounds that may be affecting your
sleep quality.

monitoraggio del
sonno, ovvero dei

Favorites Stories Meditations M

= Diario

suoni reqgistrati
Start your journey Che potrebbero
vomnons s ot influenzare il tuo
. sonno

7 Nights to Transform Your Bedtime
for Better Sleep

7 sessions

My First @ |
8 ®

Sleep meditati—_ +tor

@ 4

‘ Home




App sanitarie per routine di riposo

L'app Better sleep (8)

Qui puoi trovare il

riepilogo dei tuoi Sleeper
obiettivi di sonno
® TS i K e modificarli
o PrOfllo F;;Orites Stories" Me;:;‘ﬂg >M BetterSleep Resources

Sleep Goal

Start your journey
Bedtime goal

MEDITATIONS

Alarm

7 Nights to Transform Your Bedtime
for Better Sleep

Help & Support

7 sessions

A My First Mix @
Sleep meditati’.“s#or
@ - + v

Home




App sanitarie per routine di riposo

Tutorial su YouTube dell’app BetterSleep

‘

Guarda il tutorial:
https://www.youtube.com/watch?v=
5YbVnT7tafM

P Pl € 00771000

@0 @ ¢ (=@ O

N

rA
LJd


https://www.youtube.com/watch?v=5YbVnT7tafM
https://www.youtube.com/watch?v=5YbVnT7tafM

App sanitarie per routine di riposo

Attivita: Tempo di agire!

v Apri|'app BetterSleep

v Vai all'opzione suoni e scegli un suono o una musica speci
per rilassarti

v Applicare la sessione (la maggior parte delle sessioni ha u
durata di 10-15 minuti)

v Dopo aver completato la sessione:

O Condividi I'esperienza

O Lezioni imparate

O Sfide o difficolta

Fonte | Pixabay license Immagine da vectorjuice su Freepik



https://pixabay.com/vectors/webdesign-design-man-fellow-2389478/
https://pixabay.com/service/license/
https://www.freepik.com/free-vector/effective-coworking-colleagues-togetherness-workers-collaboration-teamwork-regulation-workflow-efficiency-increase-team-members-arranging-mechanism_11667074.htm
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@(i Mobile Health Apps for Migrants
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Congratulazioni! Hai completato
guesto modulo!

-t

+* *** Cofinanziato Finanziato dall'Unione europea. Le opinioni espresse appartengono, tuttavia, al solo o ai soli autori e non riflettono necessariamente le opinioni dell'Unione
S dall'Unione europea europea o dell’Agenzia esecutiva europea per l'istruzione e la cultura (EACEA). Né I'Unione europea né I'EACEA possono esserne ritenute responsabili.



