MIG-HEALTH APPS

Mobile Health Apps for Migrants

Module 5 - Session de formation
expérientielle (5.2)

Applications de santé pour les
addictions et |'usage de substances
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Session d'enseignement : Contenu

1. Connaissance générale sur la consommation de substances et le dépistage de la dépendance

2. Informations sur la consommation de tabac

3. Informations sur |'addiction aux écrans

4. Utilisation interactive d'applications de santé pour la consommation de tabac et |'utilisation
rationnelle des écrans

5. Discussion et évaluation
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H Applications de santé pour les addictions et l'utilisation de substances

Objectifs

v'Découvrez des applications pour vous aider a arréter de fumer et
a réduire la dépendance a I'écran

V' Identifier les principales activités nécessaires a la mise en place
de meilleures habitudes de santé et la maniere dont ces
applications peuvent y contribuer

v Comprendre les principaux concepts liés aux applications de
santé et la maniere dont elles peuvent étre utiles aux migrants

V' Développer des compétences numériques et se familiariser avec
|'utilisation d'applications spécifiques a la santé

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

Applications de santé pour les addictions et l'utilisation de
substances

Compétences

v Définition de ce que sont les applis sur ['utilisation t.
de substances et les addictions /

Vv Explication de la maniére dont les applications sur
la consommation de substances et les dépendances
peuvent contribuer a améliorer la qualité de vie et
la santé

v Familiarisation et capacité a naviguer dans
différentes applications de santé et a les intégrer
dans la vie quotidienne.

Source : Image par Freepik
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https://fr.freepik.com/vecteurs-libre/illustration-vectorielle-developpement-social-concept-abstrait-enfants-apprennent-competences-sociales-impact-positif-communication-reussie-reussite-professionnelle-metaphore-abstraite-education_11663914.htm#fromView=search&page=1&position=1&uuid=b362f97a-24e5-444e-84d9-36ca13ac6af9
https://support.freepik.com/s/article/Attribution-How-when-and-where?language=en_US&_gl=1*r33wk9*_ga*MTQ3ODg4MTIwNi4xNzA1OTMxNDE2*_ga_QWX66025LC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOC40Ni4wLjA.*_ga_18B6QPTJPC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOS40NS4wLjA.

5.2.1
Utilisation interactive d'applications de sevrage tabagique

Objectifs

= Explorer de maniéere interactive une

application spécifique de sevrage tabagique

= Expérimenter les fonctionnalités de

I'application de maniere pratique

= Partager les expériences et les

enseignements tirés
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Applications pour arréter de fumer

Applications de santé pour les addictions et I'utilisation de
substances

==k
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Applications Description Lien de
téléchargement
Kwit Cette application utilise la gamification pour vous aider a arréter de fumer. Elle vous permet de gagner Android - 10S
des points et des badges pour votre abstinence, et vous offre également des conseils et du soutien.
Sans fumée Cette application est fournie par I'Institut national du cancer des Etats-Unis et offre des informations et un Android - |0S
soutien aux personnes qui souhaitent arréter de fumer. Elle comprend un suivi des progres, des conseils
personnalisés et un forum communautaire.
QuitNow ! Cette application est simple et facile a utiliser. Elle offre un suivi des progres, des conseils et un soutien. Android - 10S
Mon coach pour Cette application est fournie par Truth Initiative, une organisation américaine a but non lucratif qui lutte Android - 10S
arréter de fumer contre le tabagisme. Elle propose un suivi des progres, des conseils personnalisés et un forum
communautaire.
Smokerstop Smokerstop est une application gratuite disponible sur iOS. 10S
Stop-tabac Développé par des experts de I'Université de Genéve. Des conseils spécifiques au quotidien. Un Android - 10S
calendrier pour planifier lI'avenir.
Tabac Info Cette application est proposée par le gouvernement frangais et offre des informations et un soutien aux Android - 10S

§%é/rl(gl(r?es de ces applicatgﬁgssgrqréﬁﬁér urﬁgn?lélg ull %Q,ttaar{égtglfed aElflrgées%nt payantes.
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https://play.google.com/store/apps/details?id=fr.kwit.android
https://apps.apple.com/fr/app/arr%C3%AAter-de-fumer-kwit/id525441365
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.portablepixels.smokefree&hl=fr&gl=US
https://apps.apple.com/fr/app/smoke-free-arr%C3%AAter-de-fumer/id577767592
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.EAGINsoftware.dejaloYa&hl=fr&gl=US
https://apps.apple.com/fr/app/quitnow/id483994930
https://play.google.com/store/apps/details?id=de.nichtraucherin30tagen.android&hl=en_US
https://apps.apple.com/us/app/myquit/id1116910737
https://apps.apple.com/fr/app/smokerstop/id980579043
https://apps.apple.com/fr/app/stop-tabac/id532494130
https://apps.apple.com/fr/app/stop-tabac/id532494130
https://play.google.com/store/apps/details?id=fr.cnamts.tis&hl=fr
https://apps.apple.com/fr/app/tabac-info-service-lappli/id1138311639
https://fr.freepik.com/vecteurs-libre/test-optimisation-applications-concepteur-ux-developpeur-interface-smartphone-personnage-dessin-anime-feminin-programmation-illustration-concept-application-telephone-mobile_11668376.htm#fromView=search&page=1&position=8&uuid=3d45f8fb-b16d-4536-932b-27967e05e2d9
https://support.freepik.com/s/article/Attribution-How-when-and-where?language=en_US&_gl=1*r33wk9*_ga*MTQ3ODg4MTIwNi4xNzA1OTMxNDE2*_ga_QWX66025LC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOC40Ni4wLjA.*_ga_18B6QPTJPC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOS40NS4wLjA.

Applications de santé pour les addictions et |'utilisation de
substances

Découvrir I'application mobile Kwit

How to
quit smoking with
Kwit's mobile app?

Comment arréter de fumer avec I'application mobile Kwit ?

Source : Kwit - Arréter de fumer

"En chargeant la vidéo, vous acceptez la politique de confidentialité de YouTube. En savoir plus"


http://www.youtube.com/watch?v=hs0du77wCJY
https://youtu.be/hs0du77wCJY
https://www.youtube.com/@kwit-stopsmoking
http://www.youtube.com/watch?v=hs0du77wCJY
https://policies.google.com/privacy

Applications de santé pour les addictions et l'utilisation de
substances

Application mobile Kwit (1)

Fiche d'information o _ _
= Langues de l'application : Francais, Allemand, Anglais,

* Nom : Kwit - Arréter de fumer pour de bon Espagnol, Italien, Japonais, Néerlandais, Portugais, Russe,

= Propriétaire : Kwit SAS Turc. Ukrainien

= Site web : https://kwit.app/en ’

= Disponible sur I'App Store d'Apple et le Play Store de = Kwit offre une période d'essai gratuite de 3 jours - a l'issue
Google de cette période, un abonnement annuel est proposé au prix

= Application utilisable sur les smartphones et les de 49 99€.
tablettes ’

= L'application nécessite un compte utilisateur = Vous pouvez annuler votre adhésion pendant les 3 premiers

jours et profiter de la période d'essai de 3 jours sans frais ou
utiliser la version gratuite.

Discover the latest articles from our blog, and find some information to help you in your journey to quit smoking!

Source : Kwit - Arréter de fumer

— v . ™ - e .
@ 0! stor Quitting smoking: how to stay motivated after a Becoming your "ideal self" by quitting smoking — Getting back on track after relapses —
@ relapse — Victor's testimony Camille's story Dennis' story of how he said goodbye to
- Read more —
))\) cigarettes

Read more —> Read more —»
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https://kwit.app/en
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https://kwit.app/en
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Application mobile ., %22 = & 09:48 v
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Applications de santé pour les addictions et |'utilisation de
substances

Application mobile Kwit (3)

Commencer

I(unt Dashbourd worl(’

Comment fonctionne le tableau de bord Kwit ?

Source : Kwit - Arréter de fumer

"En chargeant la vidéo, vous acceptez la politique de confidentialité de YouTube. En savoir
plus"



http://www.youtube.com/watch?v=YxDX7kBk1Q8
https://www.youtube.com/watch?v=YxDX7kBk1Q8
https://www.youtube.com/@kwit-stopsmoking
http://www.youtube.com/watch?v=YxDX7kBk1Q8
https://policies.google.com/privacy

Applications de santé pour les addictions et |'utilisation de
substances

Application mobile Kwit (4)

Comment gérer ses émotions au quotidien avec Kwit ?

I-low does the
Daily Check-in work?

L0 Mow oo pou teday)

|} My progress

18 17 06

Comment fonctionne I'enregistrement quotidien ?

Source : Kwit - Arréter de fumer

"En chargeant la vidéo, vous acceptez la politique de confidentialité de YouTube. En savoir plus"



https://www.youtube.com/watch?v=YxDX7kBk1Q8
https://www.youtube.com/@kwit-stopsmoking
http://www.youtube.com/watch?v=fGTl0c_PcL8
http://www.youtube.com/watch?v=fGTl0c_PcL8
https://policies.google.com/privacy

Applications de santé pour les addictions et l'utilisation de
substances

Application mobile Kwit (5)

Boire de I'eau pour surmonter une envie ? C'est possible avec la stratégie de l'eau
potable de Kwit ?

How does the Drinking Water strategy work ?

Source : Kwit - Arréter de fumer

"En chargeant la vidéo, vous acceptez la politique de confidentialité de YouTube. En savoir plus"



https://www.youtube.com/watch?v=CsNCjDg44hw&list=PLi602HCog10y_Uri7SSeRx_NKgw0xfE5B&index=2
https://www.youtube.com/@kwit-stopsmoking
http://www.youtube.com/watch?v=CsNCjDg44hw
http://www.youtube.com/watch?v=CsNCjDg44hw
https://policies.google.com/privacy
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Application mobile Kwit (6)

Respirer pour lutter contre une fringale ? C'est possible avec I'exercice de respiration de Kwit

Comment fonctionne la stratégie de l'exercice de respiration ?

"En chargeant la vidéo, vous acceptez la politique de confidentialité de YouTube. En savoir plus" Source : Kwit - Arréter de fumer



https://www.youtube.com/watch?v=tPIdEJmPYI8&list=PLi602HCog10y_Uri7SSeRx_NKgw0xfE5B&index=3
https://www.youtube.com/@kwit-stopsmoking
http://www.youtube.com/watch?v=tPIdEJmPYI8
http://www.youtube.com/watch?v=tPIdEJmPYI8
https://policies.google.com/privacy
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Application mobile Kwit (7)

Ecrivez vos souvenirs avec Kwit

Comment fonctionne la stratégie "Ecrire une pensée" ?

"En chargeant la vidéo, vous acceptez la politique de confidentialité de YouTube. En savoir plus"
Source : Kwit - Arréter de fumer



https://www.youtube.com/watch?v=0vZVNE0PPyo&list=PLi602HCog10y_Uri7SSeRx_NKgw0xfE5B&index=4
https://www.youtube.com/@kwit-stopsmoking
http://www.youtube.com/watch?v=0vZVNE0PPyo
http://www.youtube.com/watch?v=0vZVNE0PPyo
https://policies.google.com/privacy
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Application mobile Kwit (8)

Besoin de motivation ? Secouez votre téléphone avec Kwit

Comment fonctionne la carte Motivation ?

"En chargeant la vidéo, vous acceptez la politique de confidentialité de YouTube. En savoir plus"

Source : Kwit - Arréter de fumer



https://www.youtube.com/watch?v=5nBm0_sIgAM&list=PLi602HCog10y_Uri7SSeRx_NKgw0xfE5B&index=5
https://www.youtube.com/@kwit-stopsmoking
http://www.youtube.com/watch?v=5nBm0_sIgAM
http://www.youtube.com/watch?v=5nBm0_sIgAM
https://policies.google.com/privacy

Applications de santé pour les addictions et |'utilisation de
substances

Application mobile Kwit (9)

Suivez votre consommation de produits de substitution avec Kwit

&

Que dois-je faire lorsque j'integre un substitut ?

"En chargeant la vidéo, vous acceptez la politique de confidentialité de YouTube. En savoir
plus"

Source : Kwit - Arréter de fumer



https://www.youtube.com/watch?v=5nBm0_sIgAM&list=PLi602HCog10y_Uri7SSeRx_NKgw0xfE5B&index=5
https://www.youtube.com/@kwit-stopsmoking
http://www.youtube.com/watch?v=cr1cL8jHXas
https://policies.google.com/privacy

5.2.2
Informations sur la dépendance

Objectifs

= Explorer de maniere interactive une application

spécifique de dépendance a |'écran

= Expérimenter les fonctionnalités de I'application

de maniere pratique.
= Partager les expériences et les enseignements

tirés

Cofinancé par
I’'Union européenne

Image par Freepik



http://www.freepik.com/
http://www.freepik.com/

Applications pour la dépendance a I'écran

Applications de santé pour les addictions et I'utilisation de
substances

*Certaines de ces applications sont

sont payantes.

entierement gratuites, tandis que d'autres

Applications Description Lien de
téléchargement

Spacetime Disponible en anglais, frangais, allemand, espagnol, chinois, japonais, coréen, portugais, russe et italien. Android - IOS

Digital Detox - Disponible sur Android en anglais, frangais, allemand, espagnol, chinois, japonais, coréen, portugais, russe Android

QualityTime et italien.

Forest Disponible en anglais, frangais, allemand, espagnol, chinois, japonais, coréen, portugais, russe, italien, Android - I0S
néerlandais, polonais, turc et arabe.

Freedom | Block | Disponible en anglais, frangais, allemand, espagnol, chinois, japonais, coréen, portugais, russe, italien, Android - I0S

Distractions néerlandais, polonais, turc et arabe.

Google Family Cette application permet aux parents de gérer le temps d'écran de leurs enfants sur les appareils Android. Android - 10S

Link Elle est disponible dans plus de 40 langues.

Controle parental | Cette application vous permet de bloquer des applications et des sites web, de fixer des limites de temps Android - I0S

Kidslox d'écran et de suivre I'activité de votre enfant sur son appareil. Elle est disponible dans plus de 20 langues.

FamilyTime Cette application offre des fonctionnalités similaires a celles de Kidslox, ainsi que la possibilité de localiser Android - 10S
votre enfant et de geler son appareil. Elle est disponible dans plus de 15 langues.

Moment Disponible en anglais, frangais, allemand, espagnol, chinois, japonais, coréen, portugais et russe. I0OS



https://play.google.com/store/apps/details?id=fr.spacetime.client.app
https://play.google.com/store/apps/details?id=fr.spacetime.client.app
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.zerodesktop.appdetox.qualitytime&hl=fr&gl=US
https://play.google.com/store/apps/details?id=cc.forestapp&hl=fr&gl=US
https://apps.apple.com/fr/app/forest-restez-concentr%C3%A9/id866450515
https://play.google.com/store/apps/details?id=to.freedom.android2&hl=fr&gl=US
https://apps.apple.com/fr/app/website-app-blocker-freedom/id1269788228
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.google.android.apps.kids.familylink&referrer=utm_source%3Dfamilylink%26utm_medium%3Dwebsite%26utm_campaign%3Dhome_footer
https://apps.apple.com/fr/app/google-family-link/id1150085200
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.kidslox.app
https://apps.apple.com/us/app/parental-control-app-kidslox/id914825567
https://play.google.com/store/apps/details?id=io.familytime.dashboard&hl=fr&gl=US
https://apps.apple.com/fr/app/contr%C3%B4le-parental-familytime/id981066103
https://moment-track-how-much-you-and-your-family-use-your-phone.appstor.io/

Applications de santé pour les addictions et |'utilisation de
substances

Découvrir I'application mobile Freedom - Bloquer les distractions

"En chargeant la vidéo, vous acceptez la politique de confidentialité de YouTube. En savoir

plus"



http://www.youtube.com/watch?v=GuFJXdYY0NQ
https://policies.google.com/privacy

Applications de santé pour les addictions et |'utilisation de
substances

Freedom - Block Distractions app (1)

Fiche d'information

= Langues de I'application : Disponible en anglais, francais,

Nom : Liberté - Bloquer les distractions allemand, espagnol, chinois, japonais, coréen, portugais,
Propriétaire : Eighty Percent Solutions Corporation russe, italien, néerlandais, polonais, turc et arabe.

Site web : https://freedom.to/

Disponible sur I'App Store d'Apple et le Play Store de = Kwit offre une période d'essai gratuite de 7 jours - a l'issue
Google de cette période, un abonnement annuel est proposé au prix
Application utilisable sur les smartphones et les de 44,99€. (4,08€)

tablettes

L'application nécessite un compte utilisateur = Vous pouvez annuler votre adhésion pendant les 7 premiers

jours et profiter de la période d'essai de 7 jours sans frais ou
utiliser la version gratuite.

7 freedom

The World’s Best App
& Website Blocker

Be incredibly focused and productive. Join millions
of amazing people who use Freedom to manage
their screen time and live happier, healthier, and
more productive lives.

Source | Liberté



https://freedom.to/
https://freedom.to/
https://play.google.com/store/apps/developer?id=Eighty+Percent+Solutions+Corporation
https://freedom.to/

Applications de santé pour les addictions et l'utilisation de
substances

Freedom - Block Distractions app (2)

Commencer

"En chargeant la vidéo, vous acceptez la politique de confidentialité de YouTube. En savoir
plus"

Source | Liberté



https://www.youtube.com/watch?v=-8JbaJGbCOo&list=PLX-gWkCA0IP5AIu_sIV2SUeNNRRDjOJaw&index=8
https://freedom.to/
http://www.youtube.com/watch?v=-8JbaJGbCOo
https://policies.google.com/privacy

Applications de santé pour les addictions et l'utilisation de
substances

Freedom - Block Distractions app (3)

Comment bloquer des applications sur I'iPhone avec Freedom

"En chargeant la vidéo, vous acceptez la politique de confidentialité de YouTube. En savoir
plus”

Source | Liberté



https://www.youtube.com/watch?v=-8JbaJGbCOo&list=PLX-gWkCA0IP5AIu_sIV2SUeNNRRDjOJaw&index=8
https://freedom.to/
http://www.youtube.com/watch?v=RntR7pIG1Eo
https://policies.google.com/privacy

Applications de santé pour les addictions et |'utilisation de
substances

Freedom - Block Distractions app (4)

Comment créer ou modifier une liste de blocage dans l'application Freedom ?

BEASICS

How to Create

or Edit a Blocklist

Créer ou modifier une liste de blocage

"En chargeant la vidéo, vous acceptez la politique de confidentialité de YouTube. En savoir
plus"

Source | Liberté



https://youtu.be/08cJZeQOBXQ
https://freedom.to/
http://www.youtube.com/watch?v=08cJZeQOBXQ
http://www.youtube.com/watch?v=08cJZeQOBXQ
https://policies.google.com/privacy

Applications de santé pour les addictions et |'utilisation de
substances

Freedom - Block Distractions app (5)

Comment programmer des sessions Block

How to Schedule
Block Sessions on:

& o
@ i= OS5 @

Comment planifier des sessions en Block sur différents systemes d'exploitation ?

"En chargeant la vidéo, vous acceptez la politique de confidentialité de YouTube. En savoir
plus"

Source | Liberté



https://youtu.be/-aMOfbWFW6Y
https://freedom.to/
http://www.youtube.com/watch?v=-aMOfbWFW6Y
https://policies.google.com/privacy

Applications de santé pour les addictions et |'utilisation de
substances

Freedom - Block Distractions app (6)

How End a Block Session

Comment mettre fin @ une session Block

"En chargeant la vidéo, vous acceptez la politique de confidentialité de YouTube. En savoir
plus"

Source | Liberté



http://www.youtube.com/watch?v=kjRE_EKmI34
https://youtu.be/kjRE_EKmI34
https://freedom.to/
http://www.youtube.com/watch?v=kjRE_EKmI34
https://policies.google.com/privacy

m Applications de santé pour les addictions et l'utilisation de

substances
Activité : Il est temps d'agir !

Activité - Choisissez une application

= Choisissez une application
- Explorer les différentes fonctionnalités

= Appliquer la séance en 10-15 minutes

Apres avoir terminé la session :
- Partager |'expérience
= Enseignements tirés

= Défis ou difficultés

Image by vectorjuice on Freepik



https://www.freepik.com/free-vector/effective-coworking-colleagues-togetherness-workers-collaboration-teamwork-regulation-workflow-efficiency-increase-team-members-arranging-mechanism_11667074.htm

») MIG-HEALTH APPS

@(i Mobile Health Apps for Migrants

)

Félicitations !

Vous avez terminé la session
d'enseignement de ce module !

Financé par I'Union européenne. Les points de vue et opinions exprimés n'engagent que leurs auteurs et ne
refletent pas nécessairement ceux de I'Union européenne ou de I'Agence exécutive européenne pour I'éducation
et la culture (EACEA). Ni I'Union européenne ni I'EACEA ne peuvent en étre tenues pour responsables.
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