MIG-HEALTH APPS

Mobile Health Apps for Migrants

Modul 4 — Erfahrungsbasierte
Trainingseinheit (4.2)
Gesundheits-Apps fur Ruheroutinen
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Erfahrungsbasierte Trainingseinheit:
Inhalt

1. Interaktive Nutzung von Ruheroutinen-Apps

2. Zeit zu Handeln!
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n Gesundheits-Apps fiir Ruheroutinen

Ziele

v’ Starkung des Bewusstseins dafiir, was eine Ruheroutine ist und wie
wichtig eine Ruheroutine ist

v Identifizierung der wichtigsten Aktivitdten zur Etablierung einer
Ruheroutine und wie Anwendungen fiir Ruheroutinen dazu beitragen
kédnnen

v'Verstehen der wichtigsten Konzepte im Zusammenhang mit
Gesundheits-Apps und wie sie fur Migrant:innen nitzlich sein kbnnen

v Entwicklung digitaler Fahigkeiten und Vertrautheit mit der Nutzung von
Apps fur die Ruhezeit

Quelle: Bild von nuraghies auf Freepik

R Erasmus+


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

n Gesundheits-Apps fiir Ruheroutinen

Kompetenzen

v’ Definition, was eine Ruheroutine ist und warum sie /
wichtig ist

v Erlduterung, wie Ruheroutine-Apps den Aufbau einer
Ruheroutine unterstiitzen und den Schlaf im Allgemeinen
verbessern kdnnen

v'Vertrautheit mit und Fahigkeit zur Navigation durch
verschiedene Ruheroutinen-Apps und deren Integration in
das tagliche Leben

Bild von vectorjuice auf Freepik

R 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
Interaktive Nutzung von Ruheroutinen-Apps

Ziele

= Interaktives Erforschen einer bestimmten Ruheroutinen-App

= Praktisches Ausprobieren der Funktionen der Anwendung

= Austausch von Erfahrungen und Erkenntnissen

Design von Freepik



http://www.freepik.com/

Gesundheits-Apps flir Ruheroutinen

BetterSleep: Die Anwendung, die wir in diesem Modul erkunden werden

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
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Google Play ~ Gasmes  Apps Mo vies&TV  Books  Kids

BetterSleep: Sleep tracker

10M+ o} €




Gesundheits-Apps flir Ruheroutinen

Finden der App

v Gehen Sie zum Play Store (fur Android) oder
AppStore (fiir 10S)

v Suchen Sie die Anwendung, indem Sie darauf

klicken: Sleep Cycle: Sleep Tracker

v" Klicken Sie auf Installieren, um die Anwendu
herunterzuladen.

App Store Preview

ng

' 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

Ipnos Software

10M+ [}



Gesundheits-Apps fur Ruheroutinen

Better sleep App (1)

Die Better sleep Anwendung umfasst
v Aufnahme von Schlafgewohnheiten
v" Musik und Kldnge zur Entspannung

v' Personalisierte Ratschlage fur den Schlaf




Gesundheits-Apps fur Ruheroutinen

Better sleep App (2)

= Fangen wir an...

Willkommen

Loslegen =

Ich habe bereits ein Konto Anmelden

1. Frage des
Bedlirfnisses

Welche Bediirfnisse haben
Sie?

schneller einschlafen m

> ‘a
die ganze Nacht schlafen Q

entspannen & loslésen

Tinnitus bewdltigen

Fortfahren

2. Art des
Sounds, den Sie
ausprobieren
mochten

Was sind lhre
Lieblingsinhalte zum
Einschlafen?

Entspannende Kldange

Schlafmeditationen

Gute-Nacht-Geschichten

Fortfahren




Gesundheits-Apps fur Ruheroutinen

Better sleep App (3)

= Homepage: Kurzer Uberblick tiber
die personlichen Moglichkeiten
und Aktivitaten zur Verbesserung
des Schlafs

Sehen wir uns die verschiedenen
Funktionen an...

Favoriten Meine
Playlisten

Heilende Musik

Klangbad
Musik

Geschichten

Stimmungsausgleich
Musik « 639Hz

Am besten bewertet

T
BEDTIME STORY BEDTIME STORY
. R

—

STARSHIP @EST FOR THE

8 8 SLEEP AMULET
| T 7O

Schlafhypnose

-

i

Hypnose: Agyptischer Hypnose: Geheimnisse
Schlaftempel von Stonehenge

Meditation + 28 min Meditation «+ 1 h 00 min




Gesundheits-Apps fur Ruheroutinen

Better sleep App (4)

- Musik  BEC SN

Playlisten

Heilende Musik

Klangbad Stimmungsausgleich
Musik Musik + 639Hz

Favoriten Meine Geschichten Meditq

Wéihlen Sie
verschiedene Arten von
Kldngen oder Musik zum
Entspannen und
Einschlafen

Alle

I’

M.

Musik =)

Unsere Top 10

Geniel3en Sie Musik, die DJ BetterSleep fur Sie
ausgewdhlt hat.

B
g
L

a8

Klarheit und Playlist: Spa-Musik Nordlichd
Wachsamkeit Gelassen

Orchestermagie

Lassen Sie sich von den sanften Noten der
Streich- und Holzblasinstrumente und des
Klaviers in einen Zustand der verzauberten
Harmonie beférdern.

8




Gesundheits-Apps fur Ruheroutinen

Better sleep App (5)

= Schlaf

Favoriten Meine Geschichten

Playlisten

Heilende Musik

Klangbad

Stimmungsausgleich

Musik « 639Hz

& Mein erster Mix

Am pesten o w-

o

Start

Y

1. Einstellen
der
Alarmzeit

A
R L]

Smarter Alarm

Der Alarm klingelt zwischen
7:30 und 8:00

8:00

rQI Aufwach-Fenster 30 min >

Jdd Aufstehenund glénzen >

Einblenden 30 Sekunden »

3(J¢ Vibration

=
() Schlummern

2. Verbinden
Sie lhr
Telefon mit
dem
Ladegerdt

Abschalten verhindern

[
N

0:43

&% 7:30 - 8:00

Zelten im Wald
Betreuter Mix

Verlassen




il Gesundheits-Apps fur Ruheroutinen

Better sleep App (6)

3. Verfolgen Sie
lhren Schlaf

. v
® B TS
. ’ 5!
2 J —s.
Favoriten Meine Geschichten Meditq
Playlisten

Heilende Musik

Klangbad Stimmungsausgleich
Musik Musik + 639Hz

s Mein erster Mix
4 "

Abschalten verhindern

©
0:43

% 7:30 - 8:00

Zelten im Wald

Betreuter Mix

Verlassen

Uberwache

Extra: Wenn Sie einen
Ton oder Musik zum
Einschlafen wiinschen,
kénnen Sie dies unter
der Option Ton
auswdhlen (siehe
vorherige Folien), bevor
Sie das Tracking
einstellen



il Gesundheits-Apps fur Ruheroutinen

Better sleep App (7)
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i Y SR

Favoriten Meine Geschichten Meditq

Playlisten

u Tag Eb ucC h Heilende Musik

‘ I l

Klangbad Stimmungsausgleich
Musik + 639Hz

Il
AMm pesten pew: . '
@ -

Start

Im Journal finden Sie
das Archiv lhrer
Schlaftiberwachung,
d. h. die
aufgezeichneten
Gerdusche, die lhren
Schlaf
beeintrdchtigen
kénnen

Demodaten

Uberwachen Sie heute Nacht Ihren Schlaf und
nehmen Sie ihn auf und erhalten Sie hier nach
dem Aufwachen detaillierte Einblicke

lhren Schlaf Uberwachen




Gesundheits-Apps fur Ruheroutinen

Better sleep App (8)

Hier finden Sie
eine Ubersicht ’
tiber lhre
> Schlafziele und it

= Profil kénnen diese — |EEEEEEEEEEEE——-
dndern

>

Playlisten

Heilende Musik

Konto erstellen

Speichern Sie Ihren Chronotyp, Ihre Analyse und
Ihre Schlafeinblicke, um personalisierte
Empfehlungen zu erhalten.

Klangbad Stimmungsausgleich Schlafziel

Musik Musik « 639Hz

mein erster Mix l '

AMm pesten pew’ . .
@ . v

Start




Gesundheits-Apps fur Ruheroutinen

BetterSleep App YouTube-Tutorial

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

Durch den Aufruf des Videos
akzeptieren Sie die
Datenschutzbestimmungen von
YouTube. Erfahren Sie mehr.

0:07/10:10



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

Gesundheits-Apps flir Ruheroutinen

Aktivitat: Zeit zu Handeln!

v Offnen Sie die BetterSleep App

v Gehen Sie zur Option Sounds und wahlen Sie einen bestimmten
Sound oder Musik zur Entspannung aus

v" Wenden Sie die Sitzung an (die meisten Sitzungen haben eine
Dauer von 10-15 Minuten)

v Nach Beendigung der Sitzung:
O Teilen Sie lhre Erfahrungen

O Gelernte Lektionen

O Herausforderungen oder Schwierigkeiten

Quelle | Pixabay Lizenz Bild von vectorjuice auf Freepik



https://pixabay.com/vectors/webdesign-design-man-fellow-2389478/
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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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Gluckwunsch!

Sie haben die Unterrichtseinheit
dieses Moduls abgeschlossen!

Von der Europdischen Union finanziert. Die gedulRerten Ansichten und Meinungen entsprechen
. . jedoch ausschlielRlich denen des Autors bzw. der Autoren und spiegeln nicht zwingend die der
Kofinanziert von der

C Européischen Union oder der Europaischen Exekutivagentur fur Bildung und Kultur (EACEA) wider.
Europaischen Union Weder die Europaische Union noch die EACEA konnen dafiir verantwortlich gemacht werden.




