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Sessione formativa: Contenuti

1. Introduzione alla salute mentale e alla sua importanza nella vita di tutti i giorni

2. Importanza della gestione emotiva

3. Tipi e utilizzo delle applicazioni per la salute mentale




App sanitarie per la salute mentale
Obiettivi

Imparare |'importanza di prendersi cura della salute mentale
Imparare a utilizzare le app per la salute mentale

Scoprire cosa sono le emozioni e la loro importanza
Imparare come rilevare le emozioni e come regolarle.

Imparare come controllare la respirazione nei momenti stressanti.

N Y N N

Essere in grado di distinguere tra ciascuna delle applicazioni di
salute mentale.

v

Sapere come usarli e farne buon uso

Fonte: Immagine da nuraghies su Freepik
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10.1.1
Introduzione alla salute mentale e alla sua importanza nella vita

di tutti i giorni
Obiettivi

= Imparare I'importanza di prendersi cura

della salute mentale

= I[mparare a utilizzare le app per la salute

mentale

Progettato da Freepik

Cofinanziato @
SO dall'Unione europea
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App sanitarie per la salute mentale

Contenuto formativo

- Cos’e la salute mentale e perché e importante?
- Cosa sono le app per la salute mentale?
- Vantaggi dell'utilizzo di app per la salute mentale



App sanitarie per la salute mentale

Migranti e salute mentale

L'impatto della migrazione sulla salute mentale dei lavoratori migranti,
dei rifugiati e dei richiedenti asilo rimane un’area di ricerca
controversa (Moussavi el al., 2007).

= Non e chiaro se la migrazione porti ad un aumento o una diminuzione
del carico di salute mentale e sono state riscontrate differenze
significative in termini di salute mentale tra diversi gruppi di migranti
(Alegria et al., 2008).

Potrebbero esserci differenze significative tra i gruppi di migranti, in
particolare tra rifugiati e lavoratori migranti, con un maggiore carico di
depressione e disturbo da stress post-traumatico tra i rifugiati e un
minore carico di depressione tra i lavoratori migranti.

Fonte| Pixabay license



https://pixabay.com/service/license-summary/

App sanitarie per la salute mentale

Cos'e la salute mentale?

= Secondo I'OMS (2022), la salute mentale e
uno “stato di benessere mentale che
consente alle persone di far fronte allo stress
della vita, di sviluppare tutte le proprie
capacita, di essere in grado di apprendere e
lavorare bene e di contribuire al

miglioramento della loro comunita”.

Fonte | Pixabay license
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App sanitarie per la salute mentale

Cos'e |la salute mentale?

Quando questi fattori vengono
alterati, iniziano a comparire
problemi di salute mentale:

Esistono numerosi fattori che influenzano la salute

mentale delle persone, i piu importanti sono:

> Fattori biologici (geni o alterazioni chimiche nel

| > Stress
cervello). > Depressione
> Storia familiare > Ansia

> Esperienze di vita

> Stile di vita



App sanitarie per la salute mentale

- Lo stress puo essere definito come uno stato di preoccupazione o tensione
mentale causato da una situazione difficile. Tutti sperimentano lo stress in una certa
misura. Il modo in cui rispondiamo allo stress, tuttavia, fa una grande differenza per il
nostro benessere generale. (OMS, 2023).

Secondo I’"OMS (2023), tutti possono sentirsi ansiosi prima o poi, ma le persone con
disturbi d’ansia spesso sperimentano paura e preoccupazione intense ed eccessive.
Sono difficili da controllare, causano disagio significativo e possono durare a lungo se
non trattati. | disturbi d’ansia interferiscono con le attivita quotidiane e possono
compromettere la vita familiare, sociale, scolastica o lavorativa di una persona.

_II disturbo depressivo comporta un umore depresso o una perdita di piacere o
interesse per le attivita per lunghi periodi di tempo. La depressione e diversa dai normali
cambiamenti di umore e dai sentimenti riguardo alla vita di tutti i giorni. La depressione puo
colpire chiunque, ma le persone che hanno vissuto abusi, perdite gravi o altri eventi
stressanti hanno maggiori probabilita di sviluppare la depressione.




App sanitarie per la salute mentale

Cosa sono le app per la salute mentale?

Le applicazioni che conosceremo e utilizzeremo durante
guesto modulo hanno lo scopo di aiutare a regolare lo
stato emotivo, migliorare |'autogestione della salute e
prevenire possibili problemi di salute mentale.

Coprono diverse funzioni e aree:

> Stress

> Ansia
> Disturbo da stress post-traumatico (PTSD)
> Consulenza

> Motivazione

Fonte | Pixabay license
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App sanitarie per la salute mentale

Quali applicazioni per la salute mentale troveremo in questo modulo?

MoodLog: Introspezioni

: . PTSD COACH BREATH2RELAX
giornaliere

Therapyside




10.1.2
Importanza della gestione emotiva

Obiettivi

= Scoprire cosa sono le emozioni e la loro

importanza

= Imparare come rilevare le emozioni e come

regolarle.

= |mparare come controllare la respirazione nei

momenti stressanti.

Progettato da Freepik

Cofinanziato o - - -
_dall'Unione europea e -
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App sanitarie per la salute mentale

Contenuto formativo

= Cosa sono le emozioni?
= Tecniche di regolazione emotiva

= Attivita di controllo del respiro



App sanitarie per la salute mentale

Cosa sono le emozioni?

Le emozioni sono reazioni mentali coscienti (come rabbia o paura) sperimentate
soggettivamente come sentimenti forti solitamente diretti verso un oggetto specifico e
tipicamente accompagnati da cambiamenti fisiologici e comportamentali nel corpo.
(Associazione Americana di Psicologia)

Un aspetto importante e l'intelligenza emotiva, ovvero la capacita delle persone di
"percepire, comprendere, regolare e controllare in modo adattivo le
quelle degli altri" (Schutte et al., 2002).

Le persone con un’elevata intelligenza emotiva hanno anche un

migliore benessere emotivo e sono in grado di vedere le
situazioni da una prospettiva migliore (Schutte et al., 2002).

Fonte | Pixabay license
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App sanitarie per la salute mentale

Quali sono le emozioni fondamentali?

- Le emozioni sono universali e diversi studi concordano sul fatto che
esistono sei emozioni di base (Keltner et al., 2019).

Tristezza Rabbia

3 4 Disgusto
Sorpresa 2 5

relicita | 7] 6 "



App sanitarie per la salute mentale

Tecniche di regolazione emotiva

- Le strategie di regolazione delle emozioni si concentrano sulla modifica
dell’entita e del tipo di esperienze emotive e del loro effetto su noi stessi

Quando la persona ha problemi di regolazione delle emozioni, cio puo portare
a disturbi mentali, i piu tipici sono ansia e depressione (Aldao et al., 2010).



App sanitarie per la salute mentale

—L RIVALUTAZIONE }

Tipi di regolazione emotiva

Consiste nel cercare di generare
nuove interpretazioni della
situazione in modo positivo
guando si  vivono situazioni
stressanti.

Cio si traduce in una serie di
risposte positive, Sia
emotivamente che fisicamente, a
situazioni che provocano una
serie di emozioni stressanti o
negative (Aldao et al., 2010).

[ RISOLUZIONE DEL
PROBLEMA )

La persona deve essere in grado di
riflettere su una situazione
stressante e proporre
consapevolmente nuove azioni volte
a risolvere quel problema (Aldao et
al., 2010).




ESERCIZIO DI IDENTIFICAZIONE DELLE EMOZIONI

—
o
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App sanitarie per la salute mentale

Esercizio di identificazione delle emozioni: descrivere un‘emozione

Pensa a una delle emozioni che hai provato negli ultimi giorni o settimane e
prova a descriverla scrivendola su un pezzo di carta. Seguire lo schema
mostrato di seguito.

>

>
>
>

Sensazioni: ad es. Ho sentito un senso di oppressione al petto
Pensieri: ad es. Penso che sia impossibile per me farlo.
Espressioni: ad es. le mie spalle sono tese.

Emozione: ad es. Mi sento ansioso
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Esercizio di identificazione delle emozioni: descrivere un‘emozione

A volte pensiamo che non fare nulla riguardo a un’emozione che proviamo, evitandola
o ignorandola, la fara sparire, ma spesso non e cosi. Affrontare cio che scatena
un‘emozione puo aiutarci a controllarne gli effetti ed essere in grado di rivalutare |la
situazione o pensare a una soluzione al problema che causa I'emozione.

Ad esempio, se mi sento in ansia per un compito e sento pressione al petto e tensione
nel corpo, ne prendo coscienza e mi prendo qualche minuto per pensare a come
affrontare il compito con meno ansia. Cerco di respirare per qualche minuto, rilassare
il corpo e pensare a un modo piu positivo per affrontare il compito.



App sanitarie per la salute mentale

Tecniche di controllo della respirazione: Respirazione diaframmatica

= Una buona tecnica per controllare la respirazione e la tecnica di respirazione

diaframmatica o profonda.

= E una tecnica che aiuta ad acquisire il controllo sulle emozioni. Ha il vantaggio di
essere una delle tecniche piu facili e veloci da apprendere. Puo essere utilizzato

durante una situazione stressante (Consolo et al., 2008).

VIDEO DEMO:
https://www.youtube.com/watch?v=vM|TJf4-xz0



https://www.youtube.com/watch?v=vMjTJf4-xz0

10.1.3
Tipi e utilizzo delle applicazioni per la salute mentale

Obiettivi

= Essere in grado di distinguere tra
ciascuna delle applicazioni di salute

mentale.

= Sapere come usarli e farne buon uso.

Progettato da Freepik

Cofinanziato o - - -
_dall'Unione europea e -
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App sanitarie per la salute mentale

Contenuto formativo

= Cosa sono le app per la salute mentale?
= Quali sono gli obiettivi di ciascuna app?

= Come vengono utilizzate?



App sanitarie per la salute mentale

Cosa sono le app per la salute mentale

> Le nuove tecnologie e il corretto utilizzo delle loro app rappresentano
una grande opportunita per migliorare |'offerta di servizi di salute

mentale per aiutare le persone con diverse problematiche (Hind e
Sibbald, 2015).

> L’'uso delle app sta cambiando il modo in cui molte persone svolgono
le proprie attivita quotidiane e diversi studi hanno dimostrato che gli

smartphone e le app sono in grado di cambiare e migliorare la salute
mentale degli utenti (Hind e Sibbald, 2015).

Fonte | Pixabay license
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App sanitarie per la salute mentale

Cosa sono le app per la salute mentale

Le applicazioni che verranno presentate di seguito si concentrano su diversi aspetti:
v Registrazione dell'umore e della vita quotidiana dell'utente

v Strumenti per la gestione del disturbo da stress post-traumatico, dell'ansia e

dello stress.

v/ Aiutare a cercare supporto psicologico, nonché insegnare e informare i

professionisti.

v/ Aiutare a gestire emozioni e sentimenti



App sanitarie per la salute mentale

App per monitorare l'umore

Daylio Journal - monitoraggio dell'umore

- Android:
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.mediastudios.daytracker



https://play.google.com/store/apps/details?id=com.mediastudios.daytracker

App sanitarie per la salute mentale
MoodLog: Introspezioni giornaliere

L'app offre un approccio completo e semplice al monitoraggio e alla registrazione
dell'umore. Con pochi tocchi tiene traccia del tuo umore, delle tue attivita e persino
delle condizioni meteorologiche, fornendo un quadro completo della tua giornata.

> ANDROID: https://play.google.com/store/apps/details?id=com.mediastudios.daytracker

Fonte | license
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MoodLog: Introspezioni giornaliere
< é Daily Moods

WHAT ARE YOU UP TO?

. . . . i Activities (-] 1610
L'applicazione ti consente di e B Y % B
registrare come ti senti ogni giorno
| e el N . = a4 @ i

e |'attivita che stai svolgendo al e

momento della registrazione, LA ® — — ©

aggiungendo foto, registrazioni e
"v:' Images o Thursday, Sep 23, 2021

note. |
& Voices (+) ’

11 O <
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App sanitarie per la salute mentale

MoodLog: Introspezioni giornaliere

L'applicazione offre un calendario
con tutti gli stati d'animo,
statistiche settimanali e mensili,
riflette i risultati

Daily Moods

Discover your month

1611 &

3
I =

Saturday, Sep 25, 2021

< September 2021 >

Days in a Chain

Tue Wed

Q Longest chain 3 Days

Monthly Chart

th

999

Discover chain & stats

Fonte | license
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App per PTSD/Stress/Ansia

PTSD COACH

- Android:
https://play.google.com/store/apps/details?id=is.vertical.ptsdcoach&hl=en US
- |0S: https://apps.apple.com/us/app/ptsd-coach/id430646302



https://play.google.com/store/apps/details?id=is.vertical.ptsdcoach&hl=en_US
https://apps.apple.com/us/app/ptsd-coach/id430646302

App sanitarie per la salute mentale

PTSD COAH

Questa app si concentra sugli utenti con disturbo da stress post
traumatico (PTSD). Fornisce informazioni sul disturbo, sulla cura
professionale, un'autovalutazione e offre anche l'opportunita di

trovare supporto e strumenti per aiutare nella gestione dello
stress.

E disponibile sia per Android che per iOS:

> ANDROID:

https://play.google.com/store/apps/details?id=is.vertical.ptsdcoach&hl=
en US

> 10S: https://apps.apple.com/us/app/ptsd-coach/id430646302

Fonte | license
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PTSD COAH

Una volta scaricata l'applicazione e
apertala, la prima cosa che appare sono
una serie di informazioni, termini e licenze
d'uso che devi accettare se vuoi

continuare con |'app.

10:12 7 il 5C )

< App Store

Software EULA

U.S. Department
of Veterans Affairs

SOFTWARE END USER
LICENSE AGREEMENT

By agreeing to have any of VA's software
products installed on to your device and by
subsequent use of the Licensed Software,
you agree to comply with the terms of this
general End User License Agreement
("EULA") where no specific agreement is in
place between VA and the user of the
software. If you do not agree to the terms of
this EULA, do not install or use the Licensed
Software but uninstall it from your device.
This EULA applies to any upgrades and
supplements to the original Licensed
Software provided and is referred to on your
opening screen.

« The Licensed Software is owned by
VA. The Licensed Software is licensed,
not sold, only on the terms of this
EULA. Acceptance and installation of
the software indicates your
acceptance of the terms and
conditions of this EULA.

| Accept

Fonte | license
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App sanitarie per la salute mentale

PTSD COAH

2

Il secondo passo e rispondere
alle domande che ti vengono
poste, dando l'opzione che
meglio descrive |'utente e poi
se e un veterano o meno.

GETTING WHAT YOU NEED

Which of these best describes you?

I'M USING THIS APP ON MY OWN

I'M WORKING WITH A HEALTHCARE PROVIDER

| HAVE A FRIEND OR FAMILY MEMBER WHO
MIGHT NEED THIS APP

I'M NOT SURE YET, I'D JUST LIKE TO CHECK OUT
THE APP

VETERAN STATUS

Are you a Veteran?

Fonte | license
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PTSD COAH

Una volta accettati
tuttii termini e le
condizioni,
I'applicazione porta
alla schermata
principale. Ora hai
un'opzione che spiega
come utilizzare
I'applicazione.

PTSD Coach

C)

You're beautiful because you know your own darkness
and s..' that alone doesn't stop you from finding your

L 4

own light.
=-R.M. L2

MANAGE SYMPTOMS TRACK PROGRESS

L]

LEARN

+

GET SUPPORT
,,,,,,,,
Crisis Line
CRISIS -
RESOURCES ADD TO
FAVORITES

FAVORITE TOOLS

HOW TO USE THIS APP

PCPSONALIZE

MANAGE DATA

PRIVACY POLICY

INSPIRING QUOTES

@ ~BOUT PTSD COACH

SEND US FEEDBACK

«  SHARE THIS APP

v3.5.3(81)

o 5GC =B

—_ How to Use

To get the most out of PTSD Coach, we
recommend:

1. Track Your Progress. Take a short quiz
and get helpful feedback about how
you're doing.

2. Whenever you're feeling upset or under
stress, use a Coping Tool. Tap “Manage
Symptoms" to find a Coping Tool that
works for you.

3. Create your own personal Support
Network. Tap “Get Support” and add
some of the people you can reach out
to when you're feeling upset or under
stress.

4. Use the “"Learn” section of this app to
find 3 things you didn't already know
about PTSD.

5. Track whether your symptoms are
improving over time by going to “Track
Progress” to look at your “Assessment
History."

6. Take note of what's working and what's
not helping at all.

Fonte | license
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PTSD COAH

n Manage Symptoms Distress meter Inspiring Quotes

SYMPTOMS TOOLS FAVORITES What's your current level of distress? Y

Tap on the up and down arrows to indicate how
you are feeling.

Tornando alla pagina
principale, hai diversi
aspetti da approfondire,
come ad esempio la
gestione dei sintomi. Si

concentra sul grado in cui B —-
provi quell'emozione in oD A0vs

guel momento e offre una
serie di suggerimenti e
tecniche che puoi

utilizzare.

— You're beautiful because you know your own
darkness and still, that alone doesn't stop
— you from finding your own light.

R. M. Drake

NEW TOOL

Fonte | license
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PTSD COAH

o Manage Symptoms

SYMPTOMS TOOLS FAVORITES
ﬁ- Manage Symptoms

SYMPTOMS TOOLS FAVORITES
- INSPIRING QUOTES

REMINDED Of TRAUMA

Nella sezione di gestione N (O Bl e
dei sintomi c'e anche o V=

un'altra opzione che offre o ‘
strumenti di coping.

domp, b
&; MY FEELINGS

D

*‘ OBSERVE THOUGHTS

POSITIVE IMAGERY

Fonte | license
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App sanitarie per la salute mentale

PTSD COAH

Un'altra opzione ti
consente di monitorare i
tuoi progressi. Con questa
opzione puoi registrare i
tuoi sintomi sulla base di
un questionario. Questo
aiuta l'utente a capire se
cio che sente e correlato al
disturbo da stress post-
traumatico.

10:44 +/ 5GC ==

TRACK PROGRESS

ﬁ Track Progress

A
h Track PTSD Symptoms
a PTSD Screen

zzzzzzzzzzzzz

PTSD Symptoms

On the following screens are some problems
that people sometimes have in response to
a very stressful experience.

Please read each problem carefully, then
select the option that best describes how
much you have been bothered by each

problem in the past month. Please select
only one answer for each question.

TAKE ASSESSMENT

Question 1 of 20

pnth, how much were you

Repeatedfdisturbing, and unwanted
memorief of the stressful experience?

NOT AT ALL
ALITTLEBIT
MODERATELY
QUITE A BIT

EXTREMELY

Fonte | license
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PTSD COAH

Questa applicazione offre
anche una sezione per
conoscere il disturbo da
stress post-traumatico,
fornisce consigli, aiuta a
contattare i professionisti
in tempi di crisi e fornisce
un elenco dei sintomi di
disturbo da stress post-
traumatico piu comuni.

ABOUT PTSD

GETTING PROFESSIONAL
HELP

PTSD AND THE FAMILY

4 About PTSD

@ WHAT IS PTSD?
. PTSD FACTS

-
" HOW DOES PTSD DEVELOP?
s ¥

HOW COMMON IS PTSD?

HOW LONG DOES PTSD LAST?

QQ
W WHO DEVELOPS PTSD?
—

'f’l&;;}\ PROBLEMS RELATED TO PTSD
10 )

Fonte | license
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PTSD COAH

Crisis Resources

Get Support

For any crisis, including medical
emergencies, go to your nearest emergency
room or:

— s

MANAGE SYMPTOMS TRACK PROGRESS

g |

LEARN GET SUPPORT

Call 911

Suicide & Crisis Lifeline:

Call 988

Infine, offre anche un'opzione di
supporto in modo che l'utente si
senta supportato nel processo.

(press 1 for Veterans Crisis Line)

c
RESOURCES

FAVORITES

Veterans Crisis Line - Text
GROW YOUR SUPPORT

Veterans Crisis Line - Chat
PERSONAL SUPPORT CONTACTS National Domestic Violence Hotline:

Call 1-800-799-7233

Add new contact
National Sexual Assault Hotline:

Fonte | license
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App per il supporto psicologico

Therapyside

- Android:
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.terapiachat.android&hl=es&gl=US

- |0S: https://apps.apple.com/es/app/therapyside-psicdlogo-online/id1223472664
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https://apps.apple.com/es/app/therapyside-psicólogo-online/id1223472664

App sanitarie per la salute mentale

Therapyside

Questa applicazione aiuta gli utenti a contattare psicologi
professionisti tramite videochiamate. Il download
dell'applicazione e gratuito, ma i pagamenti devono essere
effettuati a tariffe professionali.

Gli utenti possono trovare psicologi specializzati in una
vasta gamma di ambiti (autostima, ansia, depressione,

sessualita, terapia di coppia e coaching).

E disponibile sia per Android che per iOS:

> ANDROID: https://play.google.com/store/apps/details?id=com.terapiachat.android&hl=es&gl=US

> |OS: https://apps.apple.com/es/app/therapyside-psicdlogo-online/id1223472664
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Therapyside

1:15

o« 5G =B}
« App Store

< Spanish ( ) Italian

Una volta scaricata |'applicazione, appare un
questionario in cui all'utente viene chiesto e
qual e la sua situazione, come si sente, ecc.

important that you do them at your own pace

) That way, we'll be able to find the therapist
best prepared to help you

Vai al
questionario

After that, you'll be able to meet in an initial,
no-cost session and start working together

‘
Shall we get started?

Fonte | license
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Therapyside

Esempi di domande poste nel questionario

11:16 . 5G @m) 11:16 . 5G =m) 11:17 . 5G =m) 1:17 +/ 5C =m)

Select the option you most identify with: Select the option you most identify with

| have anxiety and I'd like to learn how to
manage it

| feel sad and | suspect | may be depressed

| want to improve my self-esteem and grow as a
person

I'd like to improve my relationship with my
partner

| want to understand and improve my sex life

I’'m looking for ways to better handle challenges
at school or work

Id like to resolve conflicts in my social or family
relationships

I've suffered a loss and | need support to work
through it

For a reason not listed above

| have anxiety and I'd like to learn how to

manage it

| feel sad and | suspect | may be depressed

| want to improve my self-esteem and grow as a
person

I'd like to improve my relationship with my
partner

| want to understand and improve my sex life

I'm looking for ways to better handle challenges
at school or work

I'd like to resolve conflicts in my social or family
relationships

I've suffered a loss and | need support to work
through it

For a reason not listed above

To find the therapist who best suits
your needs, do you have a
preference about their gender?

| prefer a man

| prefer a woman

| don't have a preference

I've got that down, Alba.
When is a good time to focus on
you?

Choose when the best time is for you to have
sessions

In the mornings

In the afternoons

| have wide availability
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Therapyside

11:20 ' 5G @m)

Do you have a code?
Validate it before continuing

= Choose your plan

Una volta compilato il questionario vengono O wWesktypan  ase
proposte diverse opzioni di pagamento e

. ... . e . (O Monthly plan 40/5essi9fr:]i:-_f
una volta inseriti i dati e possibile contattare -
il professionista. e —

MM /7 AA CcvC

@ Remember that you can cancel at any time
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App per la gestione delle emozioni

BREATHE2RELAX:

- Android:
https://play.google.com/store/apps/details?id=mil.dha.breathe2relax&hl=es&gl=US
- |0S: https://apps.apple.com/us/app/breathe2relax/id425720246



https://play.google.com/store/apps/details?id=mil.dha.breathe2relax&hl=es&gl=US
https://apps.apple.com/us/app/breathe2relax/id425720246

App sanitarie per la salute mentale

BREATHE2RELAX

Questa app e considerata uno strumento di gestione dello stress che fornisce
informazioni sugli effetti dello stress, nonché istruzioni ed esercizi per aiutare ad
apprendere le tecniche di gestione dello stress.

Questa applicazione, basata sulla respirazione, aiuta a gestire le emozioni e i
sentimenti presentati dalla persona.

E disponibile sia per Android che per iOS:

> ANDROID:
https://play.google.com/store/apps/details?id=mil.dha.breathe2relax&hl=es&gl=US

> |0S: https://apps.apple.com/us/app/breathe2relax/id425720246
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BREATHE2RELAX

S

Una volta accettati i termini e le condizioni
dell'applicazione, si apre la schermata iniziale con
diverse sezioni.

|

Show Me How [ Breathe

Results [ Learn
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BREATHE2RELAX

How do you feel?

Before Starting Breathing Session

U Nna d e I I e sez | on | / . R e W This breathing exercise is safe
| / J | your stress. :
. . .. . ’ You can do this again after the breathing gpae/;?e%sctee;i;y 525?; aigtnl;‘ you
b "¢ exercise to keep track of how breathing
r I g u a rd a gl I e S e rC I Z I d I affects your stress. sensations, if you have difficulty
. . breathing or feeling dizzy,
re S p | ra A | O N e . nervous or out of control. Then
. . B 7 go back to breathing normally.
P er p Frima CcoOoSa b IS Og Na D)/ N Relaxed Stressed Remember that the purpose of
[ this exercise is to help you learn
. . . . SshowMeHo | Breathe Setup how to slow down and relax.
rengtra re II |IV€||O dl You can shorten or lengthen the
. . mp— [ -\ time of each breath to make it
St re S S C h e S I a Vve rt e IN | R | more comfortable for you. Press

start when ready to begin.

quel momento, poi
viene spiegato l'esercizio
da eseguire e poi
I'esecuzione dell'attivita | EUTETTR

: : [ osie @l | Nex
resplratorla. — Fonte | license
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BREATHE2RELAX

Nella sezione dei risultati
viene mostrata la differenza
di stress prima e dopo gli
esercizi di respirazione.

Show Me How

[ Breathe

(

' Learn

Setul

p

About

Results

As you breathe to relax you can

set how much stress you feel
before and after the breathing
exercise and over time you
should see how the breathing is
helping you reduce stress.

. Do Not Show Again
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BREATHE2RELAX

Un'altra sezione si
concentra sulla spiegazione
degli aspetti legati alla
respirazione diaframmatica
e di come questa possa
aiutare a gestire le situazioni
di stress.

|

ShowMe How | Breathe

Learn About

Learn about diaphragmatic
breathing. Learn about how
diaphragmatic breathing can
help you relax by activating the
body’s natural relaxation
response. Watch videos and
view the interactive body
browser to learn more about the
effects of stress on your body.

. Do Not Show Again

! Read

Biology of Stress

' Read

Diaphragmatic Breathing

[ View

Effects of Stress on the Body
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Questionario di Valutazione

Il modulo ha approfondito la mia conoscenza della materia (1 minimo, 5 massimo)
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Congratulazioni!

Hai completato la sessione didattica
di questo modulo!

Cofinanziato

Finanziato dall'Unione europea. Le opinioni espresse appartengono, tuttavia, al solo o ai soli autori e non riflettono necessariamente le opinioni dell'Unione
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.



