MIG-HEALTH APPS

Mobile Health Apps for Migrants

Module 4 - Session de formation

expérientielle (4.2)
Applications de santé pour les routines de

repos
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Session de formation experientielle :
Contenu

<o)

1. Utilisation interactive des applications de routines de repos

2. Il est temps d'agir !
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n Des applications de santé pour se reposer

Objectifs

v Sensibilisation a ce qu'est une routine de repos et a l'importance
d'une routine de repos

V'ldentifier les principales activités nécessaires a la mise en place
d'une routine de repos et |la maniere dont les applications de
routine de repos peuvent y contribuer

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

V' Développer les compétences numériques et se familiariser avec
|'utilisation des applications de routine de repos

Source : Image par nuraghies sur Freepik
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n Des applications de santé pour se reposer

Compétences

V' Définition de ce qu'est une routine de repos et de son /
importance

Vv Explication de la maniére dont les applications de routine d
repos peuvent favoriser la mise en place d'une routine de
sommeil et améliorer le sommeil en général

v Familiarisation et capacité a naviguer dans différentes
applications de routine de repos et a les intégrer dans la vie
quotidienne

Image par vectorjuice on Freepik
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4.2.1
Utilisation interactive des applications de routines de repos

Objectifs

= Explorer de maniere interactive une application
spécifique de la routine de repos

= Essayer de maniere pratique les fonctionnalités de
I'application

= Partager les expériences et les enseignements tirés

Concu par Freepik
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m Des applications de santé pour se reposer

BetterSleep : L'application que nous allons explorer dans ce module
I I

App Store Preview v I
Open the Mac App Store to buy and download apps. v
' Google Play Games Apps  Movies&TV  Books K ids Q ®

BetterSleep: Relax and Sleep (=) _

Calm Sounds, Meditation Music

Ipnos Software Inc. BetterSleep: Sleep tracker

Designed for iPad

Ipnos Software
#3 in Health & Fitness n-4pp purchases
k % % F K . d.a% 10M+ 9] €
347K reviews Editors’ Choice Everyone @

-----------

Free - Offers In-App Purchases
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m Des applications de santé pour se reposer

Trouver l'application

App Store Preview

v/ Aller sur Play Store (pour Android) ou
AppStore (pour 10S)

Open the Mac App Store to buy and download apps.

BetterSleep: Relax and Sleep (=
Calm Sounds, Meditation Music

Ipnos Software Inc.
Designed for iPad

v Recherchez I'application en cliquant sur : Cycle
du sommeil : Suivi du sommeil

#3 in Health & Fitness
v/ Cliquez sur installer pour télécharger
I'application

Free - Offers In-App Purchases

' Google Play Geames  Apps Movies&TV  Books  Kids Q ®

BetterSleep: Sleep tracker

Ipnos Software
In-app purchases

4.4% 10M+ @ 1
347K reviews Downloads Editors’ Choice Everyone ©
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m Des applications de santé pour se reposer

<o)

Application pour un meilleur sommeil (1)

L'application "Mieux dormir" comprend
v/ Enregistrement des habitudes de sommeil
v/ Musique et sons pour la relaxation

v/ Conseils personnalisés pour le sommeil




m Des applications de santé pour se reposer

Application pour un meilleur sommeil (2)

= Commengons...
(_

What would you like to try?

Calming Sounds

1. Type de
Welcome | son que
vous
souhaitez Be "
essayer

SleepTales

| already have an account. Sign In

2.
Détection
des
habitudes
de sommeil

&« Skip

Which sounds do you want
to detect at night?

9 Snoring
G Coughing

Baby Crying

2
n Talking
®




m Des applications de santé pour se reposer

. . . Sleep meditations for
Application pour un meilleur beginners

sommeil (3) -

=

. . D ing into th Mindful
= Page d'accueil : examen rapide des Present Momert | ZFauiiotiaiess.

options et activités personnelles M " 4 2 i Xz
pour améliorer le sommeil ™ ST

Favorites Stories Meditations

Made to Sleep Better

Start your journey 8

y \"
MEDITATIONS o, ‘ \ ;
\ . -

Mindfulness
Meditation for S... Fall Asleep

15 min 3 min

for Better Sleep

7 sessions

Explorons les différentes My First Mix ®
caractéristiques... 2 e O, .
Sleep meditati'.“wor

~ -4

Home

<o)



m Des applications de santé pour se reposer

Application pour un meilleur sommeil (4) Sounds

All My

Deep Brown
Noise

Choisissez difféerents
types de sons ou de
musique pour vous
détendre et vous
endormir.

= Sons

‘® TS
] -

Favorites

Stories Meditations

Start your journey

o0 o

°
MEDITATIONS

Y )
7 Nights to Transform Your Bedtime
for Better Sleep

7 sessions

My First Mix

O,

Sleep medit ‘c-'.‘*s~~‘0r
~N 4

Home

White Noise

Night

Oscillating fan

.Green Noise

(o=

Winds

My First Mix

White noise

Eternity

RIS
“Inglylt-

Pink noise

Synthwave

O,

"

Dropping infaithe

Present Moment

@ Narrated by Aster J. Haile

Single Session * 14 min

Gently drop into the here and now, let go of the

thoughts that keep you up at night and drift into
sleep.

Jg Mix Current selection >
0] Keep music playing Indefinitely >

Repeat meditation ®

Close app after ending



m Des applications de santé pour se reposer

Application pour un meilleur sommeil (5)

Favorites Stories Meditations

= Sommeil

Start your journey

MEDITATIONS

7 Nights to Transform Your Bedtime
for Better Sleep

7 sessions

N M,Y First Mix @
Sleep ".icu. ti~s+or
~ 4

Home

<o)

1. Réglage
de 'heure
de l'alarme

Wake up gently

Maintain your healthy sleep routine
with a custom alarm

8:00

2. Connectez
votre
teléephone au
chargeur

Ready for bed?

Plug your phone in, place it next to your
bed and keep BetterSleep active.

Don't ask me this again




m Des applications de santé pour se reposer

Application pour un meilleur sommeil (6)

o r— Supplémentaire : Si vous
' souhaitez avoir un son
g ou une musique pour
sommeil 15:41 vous endormir, vous
* pouvez le choisir dans
g eoo l'option son (voir les
diapositives
précédentes), avant de
| régler le suivi.

3. Commencez a
suivre votre

4

T
u SO m m ei I Favorites Stories Meditations

Start your journey

MEDITATIONS

Forest camping
Curated Mix

Tracking...

7 Nights to Transform Your Bedtime
for Better Sleep

7 sessions

<o)



m Des applications de santé pour se reposer

Application pour un meilleur sommeil (7)

. Recordings
Dans le journal,
vous trouverez les No sounds yet!
. Tap the sleep tracker and place it
arChlves de VO tre cloze to your bed to reco.rd the
sounds that may be affecting your
SUiVi du Sommei/, sleep quality.

a savoir les sons
enregistrés qui
Start your journey peuvent affecter

oo Bt votre sommeil.

7 Nights to Transform Your Bedtime
for Better Sleep

Favorites Stories Meditations M

= Journal

7 sessions

My First b |
N Hylrs @

Sleep meditati— +tor

~ 4

Home

<o)



m Des applications de santé pour se reposer

Application pour un meilleur sommeil (8)

Vous pouvez y

trouver le réesumé Sleeper
de vos objectifs de e
. ; sommeil et les
* Profil B e eckaions modifier. BetterSleep Resources

Sleep Goal

Start your journey
Bedtime goal

MEDITATIONS
Alarm

Help & Support

7 Nights to Transform Your Bedtime
for Better Sleep

7 sessions

N My First Mix <:>
Sleep meditati"'*s+for
G;.. + \t’

Home

<o)



m Des applications de santé pour se reposer

Tutoriel YouTube de I'application BetterSleep

Voir le tutoriel
https://www.youtube.com/watch?v
=5YbVnT7tafM

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

0:07/10:10
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m Des applications de santé pour se reposer

Activité : Il est temps d'agir

v/ Ouvrir I'application BetterSleep

v/ Allez dans I'option sons et choisissez un son ou une music
spécifique pour la relaxation.

v/ Appliquer la session (la plupart des sessions ont une duré
10-15 minutes)

v/ Apreés avoir terminé la session :
O Partager I'expérience

O Enseignements tirés

O Défis ou difficultés

Source : licence Pixabay Image by vectorjuice on Freepik
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MIG-HEALTH APPS

Mobile Health Apps for Migrants

Félicitations !
Vous avez terminé ce module !
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