
Modulo 4 – Sessione di formazione 
esperienziale (4.2)
App sanitarie per routine di riposo
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2. Empower 3. Participate

1. Prevent

Sessione di formazione esperienziale:  
Contenuto

1. Uso interattivo delle applicazioni per le routine di riposo

2. È tempo di agire!



Obiettivi

App sanitarie per le routine di riposo4

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

Identificare le attività principali per stabilire una routine di riposo 
e il modo in cui le applicazioni della routine di riposo possono 
contribuire a ciò 

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

Sviluppare competenze digitali e familiarizzare con l'uso delle app 
per la routine di riposo

Fonte: Immagine da nuraghies su Freepik

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


App sanitarie per le routine di riposo4

Definizione di cosa è una routine di riposo e perché è importante

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

Familiarizzazione e capacità di navigare in diverse app di routine 
di riposo e integrarle nella vita quotidiana

Competenze

Immagine da vectorjuice su Freepik

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 per le 
routine di riposo

Obiettivi

 Esplorare una specifica applicazione della routine di riposo in modo interattivo

 Provare in modo pratico le funzionalità dell'applicazione

 Condividere esperienze e lezioni apprese

Progettato da Freepik

http://www.freepik.com/


4.2 App sanitarie per routine di riposo

BetterSleep: L'applicazione che esploreremo in questo modulo



4.2 App sanitarie per routine di riposo

Trova l'applicazione

 Vai su Play Store (per Android) o AppStore (per 
IOS)

 Cerca l'applicazione facendo clic su: Ciclo del 
sonno: Monitoraggio del sonno

 Fai clic su Installa per scaricare l'applicazione



4.2 App sanitarie per routine di riposo

L’app Better sleep (1)

L’app Better sleep include 

 Registrazione delle abitudini del sonno

 Musica e suoni per il relax 

 Consigli personalizzati per il sonno



4.2 App sanitarie per routine di riposo

L’app Better sleep  (2)

 Cominciamo…

1. Tipo di 
suono che 
vorresti 
provare

2. 
Rilevament
o delle 
abitudini 
sonore del 
sonno



4.2 App sanitarie per routine di riposo

L’app Better sleep  (3)

 Homepage: rapida rassegna delle 
opzioni personali e delle attività 
per il miglioramento del sonno

Esploriamo le diverse funzionalità…



4.2 App sanitarie per routine di riposo

L’app Better sleep  (4)

 Suoni

Scegli diversi tipi di 
suoni o musica per 
rilassarti e 
addormentarti



4.2 App sanitarie per routine di riposo

Better sleep app  (5)

 Dormi

1. Imposta
l'ora della
sveglia

2. Collega il 
telefono al 
caricabatteri
e



4.2 App sanitarie per routine di riposo

L’app Better sleep (6)

 Dormi

3. Inizia a 
monitorare il tuo 
sonno

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



4.2 App sanitarie per routine di riposo

L’app Better sleep (7)

 Diario

Nel diario puoi 
trovare l'archivio 
del tuo 
monitoraggio del 
sonno, ovvero dei 
suoni registrati 
che potrebbero 
influenzare il tuo 
sonno



4.2 App sanitarie per routine di riposo

L’app Better sleep (8)

 Profilo

Qui puoi trovare il 
riepilogo dei tuoi 
obiettivi di sonno 
e modificarli



4.2 App sanitarie per routine di riposo

Tutorial su YouTube dell’app BetterSleep

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

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


4.2 App sanitarie per routine di riposo

Attività: Tempo di agire!
 Apri l'app BetterSleep

 Vai all'opzione suoni e scegli un suono o una musica specifica 
per rilassarti

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

 Dopo aver completato la sessione:

o Condividi l'esperienza

o Lezioni imparate

o Sfide o difficoltà

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


Congratulazioni! Hai completato 
questo modulo!
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