MIG-HEALTH APPS

Mobile Health Apps for Migrants

Module 10 - Session de formation
expérientielle (10.2)
Apps de santé pour la santé mentale
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n Applis pour la santé mentale

Objectifs

v Maitriser |'utilisation des applications de santé mentale
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Session de formation expérimentale

Les participants sont invités a prendre part a un défi
de santé en utilisant I'une des applications de santé
mentale proposées dans Mig-Health Apps.
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Session de formation expérimentale
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Pensez a une situation dans laquelle vous

vous étes senti mal a |'aise, puis identifiez les

émotions que vous avez ressenties a ce

moment-I|a.
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Session de formation expérimentale
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Fixez les objectifs que vous souhaitez atteindre
en traitant la situation de maniere appropriée.

Sélectionnez I'application de santé mentale qui,
selon vous, vous aidera le plus a atteindre ces

objectifs.

Source : licence Pixabay
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Les participants utiliseront ensuite |'application de

maniere asynchrone pendant une ou deux semaines.

Les participants reviendront ensuite sur la plateforme

pour commenter leur expérience par le biais de

commentaires ou de vidéos.
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Plan d'action et fixation d'objectifs

Dans l'activité précédente, les participants a la session ont choisi dans le programme Mig-
health Apps une application qui peut étre utile pour leur santé mentale :

"Y a-t-il un point sur lequel vous aimeriez travailler pour vous aider a atteindre votre
objectif en matiere de santé ?

Les plans d'action sont des descriptions détaillées des actions qu'une personne

entreprendra pour atteindre un objectif.
Etape 1 : Fixer un objectif SMART

Etape 2 : Identifier les taches

Etape 3 : Affectation des ressources
Etape 4 : Hiérarchiser les taches

Etape 5 : Fixer des délais et des étapes
Etape 6 : Suivi et révision du plan d'action
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Plan d'action et fixation d'objectifs

Les étapes du plan d'action :
1. Identifier un nouvel objectif
2. établir un plan pour y parvenir

> Les objectifs SMART sont spécifiques, mesurables, réalisables, pertinents et
limités dans le temps.

Exemple
Objectif : Je veux améliorer mon contréle émotionnel
Plan : Je télécharge une application de contréle de la respiration, je l'utilise pendant un
mois, j'évalue son utilité apres cette période et je réajuste le plan si nécessaire.
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Plan d'action et fixation d'objectifs

Présentez votre plan d'action pour la santé

Chaque participant dispose de 5
minutes pour présenter son propre
plan d'action.

Source]| Licence Pixabay
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Félicitations !
Vous avez terminé la session de
formation expérientielle de ce

module !
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