MIG-HEALTH APPS

Mobile Health Apps for Migrants

Modulo 1 - Sesion de formacion experiencial (1.2)
Concienciacion general sobre |la
importancia de la autogestién y las
aplicaciones de salud
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Sesion de formacion experiencial:
Contenido

<o)

1. Reto interactivo de actividades de salud

2. Integraciones en la vida real

3. Planificacion de la accion y fijacion de objetivos (objetivos SMART)

. Cofinanciado por
la Unién Europea




Concienciaciéon general sobre la importancia de la autogestién y las aplicaciones de salud

Objetivos

= Introducir a los alumnos en el uso de aplicaciones sanitarias
para la autogestion de la salud

Fuente: Imagen de nuraghies en Freepik

M Erasmus+


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

1.2.1
Desafio interactivo de actividades de salud

= El formador pedira a los alumnos que
participen en un reto de salud utilizando
una de las aplicaciones de salud ofrecidas

en Mig-Health Apps.

Disenado por Freepik

. Cofinanciado por
la Unién Europea



http://www.freepik.com/

Concienciacion general sobre la importancia de la autogestion y las aplicaciones de salud

Acceda a la plataforma Mig-Health Apps

@ Acceder a la plataforma Mig-Health Apps vy

explorar las posibilidades de los temas

ofrecidos en las Actividades de Formacion

Experiencial.
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Concienciacion general sobre la importancia de la autogestion y las aplicaciones de salud

Seleccione el tema/ETA

@ Seleccione el tema que le interese y acceda
a esa ETA, descargue la aplicacion sanitaria

qgue desee utilizar.
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Concienciacion general sobre la importancia de la autogestion y las aplicaciones de salud

Utilizar la plataforma

@ Posteriormente, los participantes utilizaran la
aplicacion de forma asincrona durante una o dos

Seémanas.

A continuacion, los participantes volveran a la
plataforma para comentar su experiencia

mediante comentarios o videos.




1.2.2
Integraciones en la vida real - Aplicacion de los

objetivos SMART

= El formador ofrecera a los alumnos varios
escenarios y situaciones reales de como
las aplicaciones sanitarias han ayudado a

la salud de las personas en general.

Disenado por Freepik

. Cofinanciado por
la Unién Europea



http://www.freepik.com/

Concienciacion general sobre la importancia de la autogestion vy las aplicaciones de salud

Escenario 1

Maria acaba de llegar a Espafa, donde va a vivir a partir de
ahora, y necesita pedir cita con el médico, pero no sabe
muy bien como funciona el sistema sanitario en este pais.

Maria puede acceder al programa de aplicaciones Mig-
health, ETA 11 Health Apps for Healthcare Services, y abrir
el contenido, donde encontrara informacion sobre el
sistema sanitario y enlaces para pedir cita.

Fuente | Licencia Pixabay



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

Concienciacion general sobre la importancia de la autogestion y las aplicaciones de salud

Escenario 2

= Hakim lleva unos dias teniendo problemas para dormir,
ha pedido cita con su médico pero no es hasta dentro de

10 dias.

Apps, ETA4 Health Apps for Rest Routines y buscar una
de las aplicaciones que se ofrecen para controlar su
rutina de sueno.

= Mientras tanto, puede acceder al programa Mig-health ﬁj

= Asi podra dar informacion mas detallada a su médico.

<o)

Fuente | Licencia Pixabay



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

Concienciacion general sobre la importancia de la autogestion y las aplicaciones de salud

Escenario 3

Delia y Mahir acaban de ser padres y les gustaria aprender mas
sobre el cuidado de los recién nacidos. A través del programa
Mig-Health Apps, se han descargado una aplicacion que les
permite monitorizar el sueno de su bebé, de modo que cuando
vayan al pediatra puedan decirle exactamente como son los
habitos de sueno de su bebé.

Fuente | Licencia Pixabay



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

1.2.3
Planificacion de acciones y establecimiento de

objetivos para su Salud

= El formador de esta sesion destacara la
importancia de la planificacion de
acciones y el establecimiento de objetivos
en el uso de aplicaciones para mantener o

mejorar la salud de los inmigrantes.

Disenado por Freepik

S Cofinanciado por
la Unién Europea



http://www.freepik.com/

Concienciacion general sobre la importancia de la autogestion y las aplicaciones de salud

Planificacidén de acciones y fijacion de objetivos

En la actividad anterior los participantes en la sesion han elegido del programa Mig-health
Apps qué tema de salud les interesa y ahora preguntamos:

"é¢Hay algo en lo que le gustaria trabajar para ayudarle a alcanzar su objetivo de salud?".

Los planes de accion son descripciones detalladas de las acciones que una persona llevara a
cabo para alcanzar un objetivo.

Paso 1: Establecer un objetivo SMART

Paso 2: Identificar las tareas

Paso 3: Asignar recursos

Paso 4: Priorizar las tareas

Paso 5: Fijar plazos e hitos

Paso 6: Seguimiento y revision del plan de accion



Concienciacion general sobre la importancia de la autogestion y las aplicaciones de salud

Planificacidén de acciones y fijacion de objetivos
Pasos del plan de accidn:

1. ldentificar un nuevo objetivo
2. elabore un plan para conseguirlo

> Los objetivos SMART son las siglas en inglés de Especificos, Medibles, Alcanzables,
Pertinentes y Limitados en el tiempo (Specific, Measurable, Achievable, Relevant, and
Time-Bound).

Ejemplo
Objetivo: Quiero mejorar mi dieta
Plan: Me descargo una App de nutricion, selecciono una dieta que se adapte a mi
estilo de vida, sigo la nueva dieta durante un mes, evaluo mis logros una vez
transcurrido el plazo y reajusto el plan si es necesario.




Concienciacion general sobre la importancia de la autogestion vy las aplicaciones de salud
Planificacidn de acciones y fijacion de objetivos

Presente su plan de accion sanitaria

Cada participante dispone de 5
minutos para presentar su propio
plan de accion.

Fuente| Licencia Pixabay



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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iFelicidades!

Ha completado la sesion de
formacion experiencial de este
modulo.
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