MIG-HEALTH APPS

Mobile Health Apps for Migrants

Modulo 10 - Sesidon de formacion experiencial

(10.2)
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m Aplicaciones sanitarias para la salud mental

Objetivos

v'Dominar el uso de las aplicaciones de salud mental

Fuente: Imagen de nuraghies en Freepik

Cofinanciado por
la Unién Europea



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

Aplicaciones sanitarias para la salud mental

Sesion de formacion experiencial

Se invita a los participantes a participar en un reto de
salud utilizando una de las aplicaciones de salud
mental ofrecidas en Mig-Health Apps.
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Piensa en una situacion en la que hayas
sentido malestar y luego identifica qué

emociones sentiste en ese momento.
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Establezca los objetivos que desea alcanzar para
abordar la situacion adecuadamente.

Seleccione la aplicacion de salud mental que
considere que mas le ayudara a alcanzar esos

objetivos.

Fuente | Licencia Pixabay



https://pixabay.com/vectors/checkbox-check-mark-mark-check-303113/
https://pixabay.com/service/license/
https://pixabay.com/service/license/
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Posteriormente, los participantes utilizaran la aplicacion

de forma asincrona durante una o dos semanas.

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

comentarios o videos.
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Planificacion de acciones y fijacion de objetivos

En la actividad anterior los participantes en la sesion han elegido del programa Mig-health
Apps una aplicacion que puede ser util para su salud mental:

¢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
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Planificacion de acciones y fijacion de objetivos

Pasos del plan de accidn:
1. Identificar un nuevo objetivo
2. elabore un plan para conseguirlo

> Objetivos SMART son las siglas en inglés de Especificos, Mensurables,
Alcanzables, Pertinentes y Limitados en el tiempo.

Ejemplo
Objetivo: Quiero mejorar mi control emocional
Plan: Me descargo una app de control de la respiracion, la uso durante un mes,
evaluo su utilidad pasado ese tiempo y reajusto el plan si es necesario.
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Presenta tu plan de accion

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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iEnhorabuena!

Ha completado la sesion de
formacion experiencial de este
modulo.
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