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3 Session d'enseignement : Contenu

1. Introduction a la santé mentale et a son importance dans la vie quotidienne

2. Importance de la gestion des émotions

3. Types et utilisation des applications de santé mentale
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Applis pour la santé mentale
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Objectifs

Apprendre |'importance de prendre soin de sa santé mentale
Apprendre a utiliser les applications de santé mentale
Apprendre ce que sont les émotions et leur importance

Apprendre a détecter les émotions et a les réguler.

Apprenez a contrbler votre respiration dans les moments de stress.

Etre capable de différencier chacune des applications de la santé
mentale.

Savoir les utiliser et en faire bon usage
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10.1.1
Introduction a la santé mentale et a son importance dans la vie

quotidienne
Objectifs

= Apprendre l'importance de prendre soin de
sa santé mentale

= Apprendre a utiliser les applications de
santé mentale

Concu par Freepik

Cofinancé par
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Introduction a la santé mentale et a son importance dans la vie quotidienne

Contenu de la formation

- Qu'est-ce que la santé mentale et pourquoi est-elle importante ?
- Qu'est-ce qu'une application de santé mentale ?
- Avantages de |'utilisation d'applications de santé mentale



Introduction a la santé mentale et a son importance dans la vie quotidienne

Migrants et santé mentale

L'impact de la migration sur la santé mentale des travailleurs migrants,
des réfugiés et des demandeurs d'asile reste un domaine de recherche
controversé (Moussavi et al., 2007).

On ne sait pas tres bien si la migration entraine une augmentation ou
une diminution du fardeau de la santé mentale, et des différences
significatives en matiere de santé mentale ont été constatées entre
différents groupes de migrants (Alegria et al., 2008).

Il peut y avoir des différences significatives entre les groupes de
migrants, en particulier entre les réfugiés et les travailleurs migrants,
avec une charge de dépression et de stress post-traumatique plus
élevée chez les réfugiés et une charge de dépression plus faible chez
les travailleurs migrants.

Source| Licence Pixabay
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Introduction a la santé mentale et a son importance dans la vie quotidienne

Qu'est-ce que la santé mentale ?

= Selon I'OMS (2022), la santé mentale est un
"état de bien-étre mental qui permet aux
gens de faire face au stress de la vie, de
développer toutes leurs capacités, d'étre en
mesure d'apprendre et de travailler
correctement, et de contribuer a

I'amélioration de leur communauté".

Source| Licence Pixabay
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Introduction a la santé mentale et a son importance dans la vie quotidienne

Qu'est-ce que la santé mentale ?

Lorsque ces facteurs sont altérés, les
problemes de santé mentale
commencent a apparaitre :

Il existe un certain nombre de facteurs qui influencent la santé

mentale des personnes, les plus importants étant les suivants :

> Facteurs biologiques (genes ou altérations chimiques dans

le cerveau). > Le stress
> Dépression
> Anxiété

> Antécédents familiaux
> Expériences de vie

> Mode de vie



Introduction a la santé mentale et a son importance dans la vie quotidienne

-Le stress peut étre défini comme un état d'inquiétude ou de tension mentale causé par
une situation difficile. Tout le monde est confronté au stress a un degré ou a un autre. La facon

dont nous réagissons au stress fait cependant une grande différence pour notre bien-étre
général. (OMS, 2023).

_Selon 'OMS (2023), tout le monde peut se sentir anxieux a un moment ou a un autre,

mais les personnes souffrant de troubles anxieux éprouvent souvent une peur et une inquiétude
intenses et excessives. Ces troubles sont difficiles a controler, ils provoquent une détresse
importante et peuvent durer longtemps s'ils ne sont pas traités. Les troubles anxieux interferent

avec les activités quotidiennes et peuvent nuire a la vie familiale, sociale, scolaire ou
professionnelle d'une personne.

Les troubles dépressifs se traduisent par une humeur dépressive ou une perte de plaisir ou
d'intérét pour les activités pendant de longues périodes. La dépression est différente des changements
d'humeur et des sentiments habituels de la vie quotidienne. La dépression peut toucher n'importe qui,
mais les personnes qui ont subi des abus, des pertes graves ou d'autres événements stressants sont
plus susceptibles de développer une dépression.




Introduction a la santé mentale et a son importance dans la vie quotidienne

Qu'est-ce qu‘une application de santé mentale ?

Les applications que nous allons apprendre et utiliser au
cours de ce module ont pour but d'aider a réguler |'état
émotionnel, d'améliorer I'autogestion de la santé et de
prévenir d'éventuels problemes de santé mentale.

lls couvrent des fonctions et des domaines différents :
> Le stress
> Anxiété
> Syndrome de stress post-traumatique (SSPT)
> Conseils
> Motivation

> Régulation émotionnelle

Source| Licence Pixabay
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Introduction a la santé mentale et a son importance dans la vie quotidienne

Quelles applications en matiere de santé mentale trouverons-nous dans ce

module ?

MoodLog : Perspectives
guotidiennes

Applications pour la santé
mentale

ENTRAINEUR POUR LE
STRESS POST-
TRAUMATIQUE

BREATH2RELAX

Therapyside




10.1.2
Importance de la gestion des émotions

Objectifs

= Apprendre ce que sont les émotions et leur
importance

= Apprendre a détecter les émotions et a les réguler.

= Apprenez a contrbler votre respiration dans les
moments de stress.

Concu par Freepik

Cofinancé par
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Applis pour la santé mentale

Contenu de la formation

= Que sont les émotions ?
= Techniques de régulation émotionnelle

= Activités de contrdle de la respiration



Applis pour la santé mentale

Que sont les émotions ?

= Les émotions sont des réactions mentales conscientes (telles que la colere ou la peur)
subjectivement ressenties comme des sentiments forts généralement dirigés vers un
objet spécifique et typiguement accompagnés de changements physiologiques et
comportementaux dans le corps. (American Psychological Association)

= Un aspect important est l'intelligence émotionnelle, c'est-a-dire la capacité des
personnes a "percevoir, comprendre, réguler et contréler de maniere ¢
propres émotions et celles des autres" (Schutte et al., 2002).

= Les personnes dotées d'une intelligence émotionnelle élevée ont

également un meilleur bien-étre émotionnel et sont capables
d'envisager les situations sous un meilleur angle (Schutte et al., 2002).

Source| Licence Pixabay
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Applis pour la santé mentale

Quelles sont les émotions de base ?

- Les émotions sont universelles et plusieurs études s'accordent a dire
gu'il existe six @motions de base (Keltner et al., 2019).

Tristesse Colére
3 4 Dégolit
Surprise 2 5

Le bonheur 1 6 La peur



Applis pour la santé mentale

Techniques de régulation émotionnelle

- Les stratégies de régulation des émotions visent a modifier 'ampleur et le
type d'expériences émotionnelles et leurs effets sur nous-mémes

Lorsque la personne a des problemes de régulation des émotions, cela peut
conduire a des troubles mentaux, les plus typiques étant l'anxiété et |la
dépression (Aldao et al., 2010).



Applis pour la santé mentale

—L REEVALUATION }

Types de régulation émotionnelle

Elle consiste a essayer de générer
de nouvelles interprétations de la
situation de maniere positive
lorsque |'on est confronté a des
situations stressantes.

I en résulte une série de
réponses positives, tant sur le
plan émotionnel que physique, a
des situations qui provoguent une
série d'émotions stressantes ou
négatives (Aldao et al., 2010).

[ RESOLUTION DES |

PROBLEMES )
La personne doit étre capable de
réfléchir a une situation stressante
et de proposer consciemment de

nouvelles actions visant a résoudre
ce probleme (Aldao et al., 2010).




EXERCICE D'IDENTIFICATION DES EMOTIONS
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Applis pour la santé mentale

Exercice d'identification des émotions : décrire une émotion

Pensez a l'une des émotions que vous avez ressenties au cours des derniers
jours ou des dernieres semaines et essayez de |la décrire en |'écrivant sur une
feuille de papier. Suivez le schéma ci-dessous.

> Sensations : par exemple, j'ai ressenti une sensation d'oppression dans la
poitrine.

> Pensées : par exemple, je pense qu'il m'est impossible de faire cela.
> Expressions : par exemple, mes épaules sont tendues.

> Emotion : par exemple, je me sens anxieux



Applis pour la santé mentale
Exercice d'identification des émotions : décrire une émotion

Nous pensons parfois que le fait de ne pas réagir a une émotion que nous ressentons, de
I'éviter ou de l'ignorer, |a fera disparaitre, mais ce n'est souvent pas le cas. Affronter ce qui
déclenche une émotion peut nous aider a en contréler les effets et a étre en mesure de
réévaluer la situation ou de trouver une solution au probleme qui est a I'origine de I'émotion.

Par exemple, si une tache m'angoisse et que je ressens une pression dans la poitrine et une
tension dans le corps, j'en prends conscience et je prends quelques minutes pour réfléchir a la
maniere d'aborder la tache avec moins d'angoisse. J'essaie de respirer pendant quelques
minutes, de détendre mon corps et de penser a une facon plus positive d'aborder la tache.



Applis pour la santé mentale

Techniques de contrdole de la respiration : Respiration diaphragmatique

= Une bonne technique pour contrdler la respiration est la technique de la respiration

diaphragmatique ou profonde.

= |l s'agit d'une technique qui permet de maitriser les émotions. Elle a |'avantage

d'étre l'une des techniques les plus faciles et les plus rapides a apprendre. Elle peut

etre utilisée lors d'une situation str

PR R F DGy PRy Ry | ANNON

DEMO VIDEO :
https://www.youtube.com/watch?v=vMjTJf4-xz0
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10.1.3
Types et utilisation des applications de santé mentale

Objectifs

= Etre capable de différencier chacune
des applications de la santé mentale.

= Sachez les utiliser et faites-en bon

usage.

Concu par Freepik

Rl Cofinancé par
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Applis pour la santé mentale

Contenu de la formation

= Qu'est-ce qu'une application de santé mentale ?
= Quels sont les objectifs de chacune des applications ?

= Comment sont-ils utilisés ?



Applis pour la santé mentale

Qu'est-ce qu'une application de santé mentale ?

> Les nouvelles technologies et I'utilisation correcte de leurs
applications sont une excellente occasion d'améliorer la fourniture de
services de santé mentale pour aider les personnes souffrant de
divers problemes (Hind et Sibbald, 2015).

> L'utilisation d'applications modifie la facon dont de nombreuses
personnes menent leurs activités quotidiennes, et plusieurs études
ont montré gue les smartphones et les applications sont capables de
modifier et d'améliorer la santé mentale des utilisateurs (Hind et
Sibbald, 2015).

Source : licence Pixabay
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Applis pour la santé mentale

Qu'est-ce qu'une application de santé mentale ?

Les applications présentées ci-dessous se concentrent sur différents aspects :
v Enregistrement de I'humeur et de la vie quotidienne de l'utilisateur

v Outils pour la gestion du stress post-traumatique, de I'anxiété et du

stress.

v L'aide a la recherche d'un soutien psychologique, ainsi que la formation

et I'information des professionnels.

v Aider a gérer les émotions et les sentiments



Applis pour la santé mentale

Applications de suivi des humeurs

Journal Daylio - Traceur d'humeur

- Android :
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.mediastudios.daytracker


https://play.google.com/store/apps/details?id=com.mediastudios.daytracker

Applis pour la santé mentale

MoodLog : Perspectives quotidiennes

L'application propose une approche simple et complete du suivi et de I'enregistrement
de I'humeur. En quelques clics, elle suit votre humeur, vos activités et méme les
conditions météorologiques, offrant ainsi une image complete de votre journée.

> ANDROID : https://play.google.com/store/apps/details?id=com.mediastudios.daytracker

Source | licence
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Applis pour la santé mentale

MoodLog : Perspectives quotidiennes
< & Daily Moods
WHAT ARE YOU UP TO?

& Activities (-] 1610 &

[ ] Vv & W
Friends Family Games Movies

Date

L'application vous permet

d'enregistrer comment vous vous

, oL, @ o4 @ 3
sentez chaque jour et 'activité que o
vous faites au moment de L r 1L/ oQ @
I'enregistrement, en ajoutant des
. ‘:: Images o Thursday, Sep 23, 2021
photos, des enregistrements et des ’
& Voices (+)
notes.
11 O <

Source | licence
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Applis pour la santé mentale

MoodLog : Perspectives quotidiennes

Discover your month Days in s C:::‘ E' o
" 2909
L'application propose un calendrier = s ——
avec toutes les humeurs, des e =
. .. . O :
statistiques hebdomadaires et | ? .
mensuelles, et reflete les =
réalisations. =
o um at
il .

Source | licence
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Applis pour la santé mentale
Apps PTSD/Stress/Anxiété

ENTRAINEUR PTSD

- Android :
https://play.google.com/store/apps/details?id=is.vertical.ptsdcoach&hl=en_US
- 10S : https://apps.apple.com/us/app/ptsd-coach/id430646302


https://play.google.com/store/apps/details?id=is.vertical.ptsdcoach&hl=en_US
https://apps.apple.com/us/app/ptsd-coach/id430646302

Applis pour la santé mentale

PTSD COAH

Cette application s'adresse aux utilisateurs souffrant d'un
syndrome de stress post-traumatique (SSPT). Elle fournit des
informations sur le trouble, sur leur prise en charge
professionnelle, une auto-évaluation et permet également de
trouver du soutien et des outils pour aider a la gestion du stress.

Il est disponible pour Android et iOS :

> ANDROID :

https://play.google.com/store/apps/details?id=is.vertical.ptsdcoach&hl=
en US

> 10S : https://apps.apple.com/us/app/ptsd-coach/id430646302

Source | licence
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(i)} Applis pour la santé mentale

PTSD COAH

Lorsque vous téléchargez |'application et
I'ouvrez, la premiere chose qui apparait
est une série d'informations, de conditions
et de licences d'utilisation que vous devez
accepter si vous voulez continuer a utiliser

I'application.

10:12 7

< App Store

Software EULA

U.S. Department
of Veterans Affairs

SOFTWARE END USER
LICENSE AGREEMENT

By agreeing to have any of VA's software
products installed on to your device and by
subsequent use of the Licensed Software,
you agree to comply with the terms of this
general End User License Agreement
("EULA") where no specific agreement is in
place between VA and the user of the
software. If you do not agree to the terms of
this EULA, do not install or use the Licensed
Software but uninstall it from your device.
This EULA applies to any upgrades and
supplements to the original Licensed
Software provided and is referred to on your
opening screen.

« The Licensed Software is owned by
VA. The Licensed Software is licensed,
not sold, only on the terms of this
EULA. Acceptance and installation of
the software indicates your
acceptance of the terms and
conditions of this EULA.

| Accept

Source | licence
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Applis pour la santé mentale

PTSD COAH

2

La deuxieme étape consiste a
réepondre aux questions qui
vous sont poseées, en
choisissant 'option qui décrit
le mieux |'utilisateur, puis en
indiguant s'il s'agit d'un
ancien combattant ou non.

< App St

10:12
Stor:

®
f é )
(e ©

GETTING WHAT YOU NEED

Which of these best describes you?

I'M USING THIS APP ON MY OWN

I'M WORKING WITH A HEALTHCARE PROVIDER

| HAVE A FRIEND OR FAMILY MEMBER WHO
MIGHT NEED THIS APP

I'M NOT SURE YET, I'D JUST LIKE TO CHECK OUT
THE APP

VETERAN STATUS

Are you a Veteran?

Source | licence
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(i)} Applis pour la santé mentale

PTSD COAH

= PTSD Coach @ How to Use

You're beautiful because you know your own darkness
and s..' that alone doesn't stop you from finding your
own light.
=-R.M. L2

To get the most out of PTSD Coach, we
recommend:

HRAOLSE D SEE 1. Track Your Progress. Take a short quiz

and get helpful feedback about how
PCPSONALIZE you're doing.

2. Whenever you're feeling upset or under
MANAGE DATA stress, use a Coping Tool. Tap “Manage
Symptoms" to find a Coping Tool that

L] 3 3 .
Une fois que vous avez * e
, | I I III works for you.
a C C e pt e t O u S I e S MANAGE SYMPTOMS TRACK PROGRESS i it 3¢ ’C\Ijreote your 0\’/’vn personal %upport
etwork. Tap “"Get Support” and add
. . INSPIRING QUOTES some of the people you can reach out
te r‘ m e S et CO n d It I O n S to when you're feeling upset or under
) stress.
||app|ication méne é & ﬂ find 3 things you didn't already know
about PTSD.
'écran principal. Vous < s e
Progress” to look at your “Assessment
. . History."
dISpOSGZ maintenant -
d'une option B

@ ~BOUT PTSD COACH

4. Use the “"Learn” section of this app to

SEND US FEEDBACK

6. Take note of what's working and what's
not helping at all.

FAVORITES

expliguant comment
utiliser I'application.

Source | licence



https://apps.apple.com/us/app/ptsd-coach/id430646302
https://apps.apple.com/us/app/ptsd-coach/id430646302

Applis pour la santé mentale

PTSD COAH

En revenant a la page
principale, vous pouvez
explorer plusieurs aspects,
tels que la gestion des
symptomes. Celle-ci se
concentre sur la mesure
dans laquelle vous
ressentez cette émotion a
ce moment preécis et
propose une série de

conseils et de techniques
@ .
gue vous pouvez utiliser.

1} Manage Symptoms Distress meter

SYMPTOMS TOOLS FAVORITES What's your current level of distress?

Tap on the up and down arrows to indicate how
you are feeling.

You're beautiful because you know your own
darkness and still, that alone doesn't stop
you from finding your own light.

R.

M. Drake
SAD / HOPELESS

Customize
WORRIED / ANXIOUS

Source | licence
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(i)} Applis pour la santé mentale

PTSD COAH

TRACK PROGRESS

Dans la section consacrée a
la gestion des symptomes,
une autre option propose
des outils d'adaptation.

fr

SYMPTOMS

Manage Symptoms

TOOLS

FAVORITES

ﬁ Manage Symptoms

SYMPTOMS TOOLS FAVORITES
e —

. INSPIRING QUOTES
@ LEISURE ACTIVITIES
Sed
MINDFULNESS

MUSCLE RELAXATION

domp, D
&/:. MY FEELINGS

D

*’ OBSERVE THOUGHTS

POSITIVE IMAGERY

Source | licence
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(i)} Applis pour la santé mentale

PTSD COAH

Une autre option vous
permet de suivre vos
progres. Grace a cette
option, vous pouvez
enregistrer vos symptomes
sur la base d'un
guestionnaire. Cela permet
a l'utilisateur de
comprendre si ce qu'il
ressent est lié au syndrome
de stress post-

[ ]
+ErarirvavtFiNnTI A

ﬁ Track Progress

A
Track PTSD Symptoms

PTSD Screen

%\Q My Journal

LLLLLLLLLLLLL

PTSD Symptoms

On the following screens are some problems
that people sometimes have in response to
a very stressful experience.

Please read each problem carefully, then
select the option that best describes how
much you have been bothered by each

problem in the past month. Please select
only one answer for each question.

TAKE ASSESSMENT

Question 1 of 20

pnth, how much were you

Repeatedfdisturbing, and unwanted
memorief of the stressful experience?

NOT AT ALL
ALITTLEBIT
MODERATELY
QUITE A BIT

EXTREMELY

Source | licence
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Applis pour la santé mentale

PTSD COAH

4 About PTSD

Cette application propose _
L0

éga Ie ment u ne Section N\ ' HOW DOES PTSD DEVELOP?

GETTING PROFESSIONAL

pour s'informer sur le =
trouble du stress post-

traumatique, donne des
conseils, aide a contacter
des professionnels en cas BT e s rorrs
de crise et fournit une liste T e—

des symptomes les plus
courants du stress post-

traumatique.

LLLLL

Source | licence
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(i)} Applis pour la santé mentale

PTSD COAH

PTSD Coach

Crisis Resources

Get Support

For any crisis, including medical

I' Ao emergencies, go to your nearest emergency
Illlll room or:
MANAGE SYMPTOMS TRACK PROGRESS
i Call 911
\L~ ; «” Suicide & Crisis Lifeline:
LeARN GET SUPPORT

Call 988

(press 1 for Veterans Crisis Line)

Enfin, il propose également une
option d'assistance pour que =
I'utilisateur se sente soutenu

dans le processus.

Veterans Crisis Line - Text
GROW YOUR SUPPORT

Veterans Crisis Line - Chat
PERSONAL SUPPORT CONTACTS National Domestic Violence Hotline:

Call 1-800-799-7233

Add new contact
National Sexual Assault Hotline:

Source | licence



https://apps.apple.com/us/app/ptsd-coach/id430646302
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Apps pour le soutien psychologique

Therapyside

- Android :
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.terapiachat.android&hl=es&gl=US
- 10S : https://apps.apple.com/es/app/therapyside-psicélogo-online/id1223472664


https://play.google.com/store/apps/details?id=com.terapiachat.android&hl=es&gl=US
https://apps.apple.com/es/app/therapyside-psic%C3%B3logo-online/id1223472664
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Therapyside

Cette application permet aux utilisateurs de contacter des
psychologues professionnels par le biais d'appels vidéo. Le
téléchargement de |'application est gratuit, mais les
paiements doivent ensuite étre effectués a des tarifs

professionnels.

Les utilisateurs peuvent trouver des psychologues

spécialisés dans un grand nombre de domaines (estime de

Rols PRI tHiBRP RS dRYiAlitSptherapie de couple et

coaching).
> ANDROID : https://play.google.com/store/apps/details?id=com.terapiachat.android&hl=es&gl=US

> |OS : https://apps.apple.com/es/app/therapyside-psicélogo-online/id1223472664

Source | licence



https://play.google.com/store/apps/details?id=com.terapiachat.android&hl=es&gl=US
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https://apps.apple.com/es/app/therapyside-psic%C3%B3logo-online/id1223472664
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Therapyside

Une fois |'application téléchargée, un
guestionnaire apparait dans lequel

|'utilisateur est interrogé sur sa situation,
son état d'esprit, etc.

o 5G =B
< App Store

They usually take less than 5 minutes, but it's

important that you do them at your own pace

That way, we'll be able to find the therapist
best prepared to help you

After that, you'll be able to meet in an initial,
no-cost session and start working together

D

Conduit au
gquestionnaire

Source | licence



https://apps.apple.com/es/app/therapyside-psic%C3%B3logo-online/id1223472664
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Therapyside

Exemples de questions posées dans le questionnaire

11:16 « 5GC =m)

Select the option you most identify with:

11:16 « 5G =)

Select the option you most identify with

| have anxiety and I'd like to learn how to
manage it

| feel sad and | suspect | may be depressed

| want to improve my self-esteem and grow as a
person

I'd like to improve my relationship with my
partner

| want to understand and improve my sex life

I’'m looking for ways to better handle challenges
at school or work

Id like to resolve conflicts in my social or family
relationships

I've suffered a loss and | need support to work
through it

For a reason not listed above

| feel sad and | suspect | may be depressed

| want to improve my self-esteem and grow as a
person

I'd like to improve my relationship with my
partner

| want to understand and improve my sex life

I'm looking for ways to better handle challenges
at school or work

I'd like to resolve conflicts in my social or family
relationships

I've suffered a loss and | need support to work
through it

For a reason not listed above

11:17 + 5G @B

To find the therapist who best suits
your needs, do you have a
preference about their gender?

| prefer a man

| prefer a woman

| don't have a preference

1M1:17  5G =)

I've got that down, Alba.
When is a good time to focus on
you?

Choose when the best time is for you to have
sessions

In the mornings

In the afternoons

| have wide availability

() Keep in mind that all options are based on the time in the

Source | licence



https://apps.apple.com/es/app/therapyside-psic%C3%B3logo-online/id1223472664
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Therapyside

Do you have a code?
Validate it before continuing

= Choose your plan

Une fois le questionnaire rempli, différentes O Weoyplan  age
options de paiement sont proposées et, une |
fois les données complétées, le > oo
professionnel peut étre contacte. ey —

1234 1234 1234 1234

MM / AA CcvC

@ Remember that you can cancel at any time

Source | licence
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Gestion des émotions Apps

BREATHE2RELAX :

- Android :
https://play.google.com/store/apps/details?id=mil.dha.breathe2relax&hl=es&gl=US
- 10S : https://apps.apple.com/us/app/breathe2relax/id425720246


https://play.google.com/store/apps/details?id=mil.dha.breathe2relax&hl=es&gl=US
https://apps.apple.com/us/app/breathe2relax/id425720246
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BREATHE2RELAX

Cette application est considérée comme un outil de gestion du stress qui fournit
des informations sur les effets du stress, ainsi que des instructions et des
exercices pour aider a apprendre les techniques de gestion du stress.

Cette application, basée sur la respiration, aide a gérer les émotions et les
sentiments présentés par la personne.

Il est disponible pour Android et iOS :

> ANDROID :
https://play.google.com/store/apps/details?id=mil.dha.breathe2relax&hl=es&gl=US

> |OS : https://apps.apple.com/us/app/breathe2relax/id425720246

Source | licence



https://apps.apple.com/us/app/breathe2relax/id425720246
https://apps.apple.com/us/app/breathe2relax/id425720246
https://play.google.com/store/apps/details?id=mil.dha.breathe2relax&hl=es&gl=US
https://apps.apple.com/us/app/breathe2relax/id425720246
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BREATHE2RELAX

S

Une fois que les conditions de |la demande ont été
acceptées, I'écran initial s'ouvre avec différentes
sections.

Show Me How [ Breathe

Source | licence
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https://apps.apple.com/us/app/breathe2relax/id425720246
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BREATHE2RELAX

How do you feel?

Before Starting Breathing Session

1 H : ) L
L u n e d e S S e Ct I O n S ‘ o N R e W This breathing exercise is safe
‘ | your stress. ;
. it You can do this again after the breathing gpae/:/’jeigee;i:/y 525;‘; aBisLeIztnltf you
- I exercise to keep track of how breathing
concerne I es exercices affects your stress. sensations, if you have difficulty
. . breathing or feeling dizzy,
d e reS p | rat I O n. nervous or out of control. Then
| B 7 go back to breathing normally.
Il faut d'abord noter le il i g bl
. . ow Me Hor 1 etu how to slow down and relax.
niveau de stress ressenti s | s

You can shorten or lengthen the
time of each breath to make it

é Ce mOment-lé ) pU|S . [_L_ ) more comfortable for you. Press
. . . , . start when ready to begin.
I'exercice a réaliser est

expliqué, suivi de
I'exécution de l'activité

respiratoire. . Do Not Show Again [Close
sip SN | Next

Source | licence
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BREATHE2RELAX

Results

As you breathe to relax you can
set how much stress you feel
before and after the breathing
exercise and over time you
should see how the breathing is
helping you reduce stress.

Dans la section des résultats,
la différence de stress avant
et apres les exercices de |

respiration est indiguée. | ,

esults ' Learn About

. Do Not Show Again .
Source | licence



https://apps.apple.com/us/app/breathe2relax/id425720246
https://apps.apple.com/us/app/breathe2relax/id425720246
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BREATHE2RELAX

Une autre section explique
les aspects liés a la
respiration diaphragmatique
et la maniere dont elle peut
aider a gérer les situations
de stress.

|

ShowMe How | Breathe

Setuj

P

Learn About

Learn about diaphragmatic
breathing. Learn about how
diaphragmatic breathing can
help you relax by activating the
body’s natural relaxation
response. Watch videos and
view the interactive body
browser to learn more about the
effects of stress on your body.

. Do Not Show Again

! Read

Biology of Stress

' Read

Diaphragmatic Breathing

[ View

Effects of Stress on the Body

Source | licence
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Questionnaire d'évaluation

Le module a amélioré mes connaissances sur le sujet (1 minimum, 5 maximum)
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Félicitations !

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