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n Gesundheits-Apps fiir Ruheroutinen

Ziele

v/ Starkung des Bewusstseins daflir, was eine Ruheroutine ist und wie
wichtig eine Ruheroutine ist

v Identifizierung der wichtigsten Aktivitdten zur Etablierung einer
Ruheroutine und wie Apps fiir Ruheroutinen dazu beitragen kdnnen

v’ Verstehen der wichtigsten Konzepte im Zusammenhang mit
Gesundheits-Apps und wie sie fur Migrant:innen nuitzlich sein kdnnen

v Entwicklung digitaler Fahigkeiten und Vertrautheit mit der Nutzung von
Apps flur die Ruheroutinen

Quelle: Bild von nuraghies auf Freepik

Kofinanziert von der
Europaischen Union



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 unterstiutzen und den Schlaf im
Allgemeinen verbessern konnen

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

Kofinanziert von der
Europaischen Union

Bild von vectorjuice auf 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

4.1.1
Allgemeine Informationen uiber Ruheroutinen

Ziele

= Aneignung allgemeiner Kenntnisse uber

Ruheroutinen.

= Verstehen der Bedeutung von

Ruheroutinen.

= Uber Schlafprobleme lernen.

Design von Freepik

Kofinanziert von der
Europaischen Union



http://www.freepik.com/

Gesundheits-Apps fur Ruheroutinen

Definition von Ruheroutinen

" Eine Ruheroutine oder allgemein als Schlafroutine
bekannt, ist eine Reihe von Aktivitaten, die wir eine oder
eine halbe Stunde vor dem Zubettgehen durchfihren, z.
B. das Licht ausschalten, Bildschirme ausschalten, jeden
Tag eine bestimmte Zeit zum Zubettgehen haben, das

Bett zum Schlafen vorbereiten, ein Buch lesen usw.

400 Allgemigine Informetiongrn dogr Runeratinen

Quelle | Pixabay Lizenz



https://pixabay.com/vectors/camouflage-cartoon-comic-pretension-1297384/
https://pixabay.com/service/license-summary/

Gesundheits—Apps fiur Ruheroutinen 401 Allgerrigineg Irforrationarn doer Bunerautires

Warum Schlafroutinen wichtig sind

= Stellt unsere "biologische" Uhr
= Reduziert Stress

= Verbessert die Stimmung

= Halt ein gesundes Gewicht aufrecht @?

= Wir werden seltener krank

Quelle | Pixabay Lizenz



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

Gesundheits-Apps flr Ruheroutinen

Haufige Schlafprobleme in der Migrant:innenbevolkerung

= Schlafstorungen stehen meist im Zusammenhang mit
Anpassungsstress im Gastland, Traumata, Folter- oder
Misshandlungserfahrungen und Krieg

= Die haufigsten Schwierigkeiten sind:

OSchlaflosigkeit
OSchlechte Schlafqualitat
OAlbtraume

OSchlafen fir kurze Zeitraume (Pausen)

OSchlaflahmung (vor allem in der
F|UCht|InngEVO|keru ng) Quelle | Pixabay Lizenz



https://pixabay.com/vectors/homeless-beggar-social-care-sad-6949625/
https://pixabay.com/service/license/
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Gesundheits-Apps flr Ruheroutinen

Wie man eine Schlafroutine etabliert

= Erstellen und halten Sie einen Schlafrhythmus ein, d. h.
gehen Sie jeden Tag zur gleichen Zeit ins Bett und
stehen Sie auf, und achten Sie darauf, dass Sie 7
Stunden schlafen.

= Wenn Sie es nicht schaffen, in den ersten 20 Minuten
vollstandig einzuschlafen, verlassen Sie das Bett und
tun Sie etwas Entspannendes, z. B. Musik horen, und
kehren Sie zuriick, wenn Sie sich mude fihlen.

= Vermeiden Sie schwere Mahlzeiten vor dem
Schlafengehen oder gehen Sie nicht hungrig ins Bett.

Quelle | Pixabay Lizenz



https://pixabay.com/illustrations/sheep-sleeping-fantasy-animal-7178748/
https://pixabay.com/service/license/

Gesundheits-Apps flr Ruheroutinen

Wie man eine Schlafroutine etabliert

= Begrenzen Sie Nickerchen wahrend des Tages.

= Bauen Sie korperliche Aktivitaten in Ihr tagliches
Leben ein.

= Wenn Sie schwierige Gedanken oder Sorgen haben,
versuchen Sie, diese in einem Notizbuch zu
notieren.

= Wenn Sie unter Albtraumen leiden, stellen Sie
sicher, dass Sie einen Gegenstand neben sich
haben, der Sie nach dem Aufwachen in die
Gegenwart zuriuckbringt und lhnen das Gefuhl gibt,
dass Sie sicher sind.

4.0 71 Allgerrieine
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Quelle | Pixabay Lizenz



https://pixabay.com/illustrations/sheep-sleeping-fantasy-animal-7178748/
https://pixabay.com/service/license/

Gesundheits-Apps fur Ruheroutinen

Aktivitat

Nehmen Sie sich etwas Zeit, um Uber die
folgenden Fragen nachzudenken und sich
dann mit anderen auszutauschen

= \WWas ist flir eine Ruheroutine fir Sie?

= Hatten Sie jemals Probleme mit lhrem
Schlaf? Welches sind die haufigsten
Schlafprobleme, mit denen Sie konfrontiert
sind oder in der Vergangenheit waren?

= Was hat lhnen geholfen bzw. was hilft
lhnen jetzt?

DDDDD@@

Quelle | Pixabay Lizenz



https://pixabay.com/vectors/checklist-to-do-activities-boxes-1766432/
https://pixabay.com/service/license/

4.1.2
Apps fur Ruheroutinen und ihre Vorteile

Ziele

= Grinde fur die Verwendung von Apps fur

Ruheroutinen zu erkennen.

= Sich mit den gangigsten Arten von Apps

fuir Ruheroutinen vertraut machen.

Design von Freepik

Kofinanziert von der
Europaischen Union


http://www.freepik.com/

Gesundheits-Apps flur Ruheroutinen L2 A99s it BUnigroldisien Unid lrre Vorieile

Beschreibung von Apps fiur Ruheroutinen

" Anwendungen fur Ruheroutinen sind mobile Anwendungen, die zur
Verbesserung des Schlafs und der Schlafqualitat entwickelt wurden

" Mit verschiedenen Funktionen kdnnen Schlafanwendungen den Nutzern bei
der Einfihrung von Schlafhygienepraktiken helfen

Quelle | Pixabay Lizenz



https://pixabay.com/vectors/relax-sleeping-resting-stickman-151841/
https://pixabay.com/service/license/

Gesundheits-Apps fur Ruheroutinen 40,2 Aoos flr Runeroutirier Unel inre VYorigile

Haufige Merkmale von Apps fiir Ruheroutinen

= Schlafverfolgung und -lGberwachung

= Aufzeichnung und Analyse von Gerauschen,
Bewegungen und Verhaltensweisen wahrend
lhres Schlafs

= Personliche Ratschlage zur Verbesserung des
Schlafs, einschlielSlich Schulungen zur
Schlafhygiene

" Entspannungsaktivitaten und Musik, die lhnen
helfen kbnnen, sich zu entspannen und ruhig
zu schlafen, wie z. B. Meditation oder weil3es
Rauschen Quelle | Pixabay Lizenz



https://pixabay.com/vectors/alien-smiley-green-sleepy-sleeping-294250/
https://pixabay.com/service/license/

Gesundheits-Apps fur Ruheroutinen 4.°0.2 Aogos flr Rurigraifiner usiel Infa Voria]le

Wie sie zur Verbesserung der Ruheroutine beitragen kénnen

v'Verbesserung von Schlaf und
Schlafqualitat

v'Aufzeichnung der Schlafgewohnheiten
und Bereitstellung personalisierter
Losungen

v'Bereitstellung von Entspannungshilfen,
die sehr hilfreich sein kbnnen, wenn Sie
Schwierigkeiten haben, einzuschlafen
oder wahrend der Nacht
durchzuschlafen Quelle | Pixabay Lizenz



https://cdn.pixabay.com/photo/2020/09/17/19/43/sleep-5580199_1280.png
https://pixabay.com/service/license/

Gesundheits-Apps fur Ruheroutinen

Aktivitat

v'Haben Sie schon einmal eine Schlafroutine-
Anwendung benutzt?

v"Wenn ja, wie waren lhre Erfahrungen? War sie
hilfreich?

v"Was waren die Vor- und Nachteile der Verwendung
einer mobilen Anwendung zur Verbesserung der
Schlafqualitat?

4,12 Noos il gurieradiiriern uriel irirfe Yoriglle

Quelle | Pixabay Lizenz



https://pixabay.com/illustrations/music-relax-headphone-1813100/
https://pixabay.com/service/license/

4.1.3
Realistisches Szenario

Ziele

= Erkennen des Einflusses von Ruheroutinen auf

die menschliche Gesundheit.

= Lernen, wie man mit Schlafproblemen

umgeht.

Kofinanziert von der
Euro;_)ﬁischen Union

Design von Freepik



http://www.freepik.com/

Gesundheits-Apps fur Ruheroutinen

Szenario

Abubakar ist ein 34-jahriger Mann, verheiratet und hat 2
Kinder im Alter von 4 und 6 Jahren. Er kommt ursprunglich
aus Agypten und hat die letzten 20 Jahre in Griechenland
gelebt. Er besitzt ein kleines Restaurant, das er hauptsachlich
allein und mit seiner Frau betreibt. Er arbeitet tagstber viel
und kommt jeden Tag sehr erschopft von der Arbeit zurtck.
Seit einem Monat berichtet er, dass er nachts Schwierigkeiten
beim Einschlafen hat. Konkret bleibt er 2 Stunden lang wach
in seinem Bett liegen und versucht einzuschlafen, aber es
gelingt ihm nicht. AuBerdem hat ihm seine Frau gesagt, dass
er sich nachts im Schlaf viel bewegt und besorgt wirkt.

Quelle | Pixabay Lizenz



https://cdn.pixabay.com/photo/2016/04/01/09/38/bed-1299479_1280.png
https://pixabay.com/service/license/

4.1.4
Navigieren durch Apps flir Ruheroutinen

Ziele

= Sicheres Erkunden verschiedener Apps fur

Ruheroutinen

= Sich mit Apps fur Ruheroutine vertraut

machen

Design von Freepik

Kofinanziert von der
Euro;_)ﬁischen Union


http://www.freepik.com/

Gesundheits-Apps flr Ruheroutinen

Aktivitat

v'Aufteilung in Gruppen von 4-5 Personen
v'Gehen Sie zum AppStore oder Play Store

v'"Wahlen Sie als Gruppe eine Anwendung und
laden Sie sie herunter

v Erforschen Sie die Funktionen

v'Diskutieren Sie die Vor- und Nachteile

Quelle | Pixabay Lizenz



https://pixabay.com/photos/sleep-insta-instagram-subscribe-6083398/
https://pixabay.com/service/license/

4.1.5
Diskussion und Auswertung

Ziele

= Beseitigung und Klarung von Missverstandnissen, die
sich aus allen vorangegangenen theoretischen

Informationen ergeben haben.

= Sicherstellen, dass der Inhalt des Moduls in der Tiefe

verstanden wird.

= Das Modul auswerten.

Design von Freepik

Kofinanziert von der
Europaischen Union



http://www.freepik.com/

Gesundheits-Apps flr Ruheroutinen

Zusammengefasst... (1)

= Wie werden Anwendungen fir
Ruheroutinen verwendet?

= Welches sind ihre haufigsten
Anwendungsmerkmale und Eigenschaften?

= Welches sind die Vorteile und
Herausforderungen bei der Nutzung dieser
Anwendungen? Worin kdnnten die
Schwierigkeiten bei der Integration dieser
Anwendungen in unser tagliches Leben

bestehen?

Quelle | Pixabay Lizenz



https://pixabay.com/illustrations/sheep-sleep-asleep-moon-stars-7363807/
https://pixabay.com/service/license/

Gesundheits-Apps flr Ruheroutinen

Zusammengefasst... (2)

= Eine Schlafroutine umfasst die Aktivitaten, die wir
normalerweise vor dem Schlafengehen ausfihren

" Unter anderem konnen uns mobile Anwendungen
zur Verbesserung der Schlafqualitat dabei
unterstutzen, eine gesunde und personalisierte
Schlafroutine zu entwickeln

" Die wichtigsten Merkmale von Apps fir
Ruheroutinen sind die Uberwachung und
Verfolgung des Schlafs, personalisierte
SchlafhygienemalRnahmen,
Entspannungsaktivitaten und Musik, z. B.
Atemtechniken, weilSe Gerausche Quelle | Pixabay Lizenz



https://pixabay.com/illustrations/sheep-sleep-asleep-moon-stars-7363807/
https://pixabay.com/service/license/

Gesundheits-Apps fur Ruheroutinen 41,5 Diskussion usnlel Auswerilsg

Nachste Schritte...

= Fragen zur Selbsteinschatzung

" |[nteraktive Anwendung einer spezifischen
Ruheroutine

" Erprobung von Ruheroutinen durch
Lernende

Quelle | Pixabay Lizenz



https://pixabay.com/illustrations/bed-sleep-cat-dream-kitten-2932284/
https://pixabay.com/service/license/

Gesundheits-Apps fur Ruheroutinen

Auswertung Fragebogen

Die Inhalte des Moduls waren anregend und interessant (1 Minimum, 5 Maximum)




Gesundheits-Apps fur Ruheroutinen

Auswertung Fragebogen

Das Modul hat mein Wissen liber das Thema verbessert (1 Minimum, 5 Maximum)




Gesundheits-Apps flr Ruheroutinen
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