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SMART – Strategie Innovative per Migliorare le 

Abitudini di vita e Ridurre l’incidenza di Tumori e 

malattie croniche non trasmissibili

OBIETTIVO: 

incoraggiare l’adozione di stili di vita salutari attraverso lo sviluppo 

di strumenti innovativi, personalizzati e interattivi promossi 

all’interno di alcuni  programmi di screening per i tumori 

femminili. 

PARTNERS:



Che cosa volevamo fare...

Costruire uno strumento che invogliasse le donne a intraprendere

un percorso di miglioramento e mantenimento del proprio stile di

vita attraverso …

… l’elaborazione di un percorso personalizzato che lavorasse sulle 

conoscenze e sulla disponibilità al cambiamento di ciascun 

soggetto e 

… lo sviluppo di una ‘relazione’costante con le persone in modo 

da favorire il mantenimento dei cambiamenti effettuati.



il tutto....

...capace di unire un'alta efficienza e qualità con un 

basso costo in modo da rendere lo strumento 

riproducibile



Come fare?



La tecnologia legata allo sviluppo di 

APP scaricabili ed utilizzabili su 

smartphones e tablet, poteva essere 

una strada...

... per condensare in uno strumento 

di facile utilizzo (e ampia diffusione) 

indicazioni e consigli per lo sviluppo e 

il mantenimento di stili di vita 

salutari...

Le App



...da qui nasce l’App “Way woman's health”

Le App



L’App way woman’s health



L’App way woman’s health

Tour guidato in 

cui si descrivono 

le principali 

funzioni dell’App



L’App way woman’s health

La dott.ssa Bea 

accompagnerà le 

utenti in tutto il 

percorso 

suggerendo loro 

come utilizzare i 

vari strumenti 

proposti.



La scelta dell’avatar
La prima azione richiesta all’utente è la scelta di 

un’immagine che la rappresenti.



APP - struttura del percorso

Questionario di triage



1. Fumo

Lei fuma? 

4. Alimentazione

IMC - Quanto pesa? Quanto è alta? 

2. Attività fisica

Quanta attività fisica vigorosa svolge nell’arco di una settimana? 

(descrizione..)

3. Attività fisica

Quanta attività fisica moderata svolge nell’arco di una settimana? 

(descrizione)

4.a. Alimentazione

Quanta verdura al giorno mangia? (cut-off > 3 al giorno)

4.b. Alimentazione

Quante volte alla settimana mangia legumi? (cut-off > 3 a settimana)

4.c. Alimentazione

Quante volte mangia prodotti alto contenuto calorico e zuccheri? (cut-off 

> 1 a settimana)

4.d. Alimentazione

Quante volte mangia carni conservate/insaccati? (cut-off > 1 a settimana)

4.a. Alimentazione

Quanta frutta al giorno mangia? (cut-off > 2 al giorno)

Questionario di triage



APP - struttura del percorso

Questionario di triage

Registrazione (dati anagrafici e equity)



Registrazione e equity

Nome, Cognome, Data di nascita

Codice fiscale (opzione di calcolo)

Residenza (regione, provincia,comune, CAP)

sempre spesso qualche volta mai

Familiari o altri parenti

Amici/conoscenti/vicini di casa

Altre persone a titolo gratuito (es. volontari di associazioni)

Altre persone a pagamento (es. badante, colf)

Sul codice fiscale viene 

eseguito un controllo di 

consistenza e di coerenza 

con i dati inseriti

Titolo di studio (Nessun titolo, Licenza elementare, Licenza media o avviamento 

professionale, Diploma di scuola superiore di 2-3 anni, Diploma di scuola superiore di 4-5 

anni, Diploma universitario o più)

Quante persone (conviventi, lei esclusa) compongono il suo nucleo famigliare? - testo 

numerico da inserire

Di quante persone si prende cura regolarmente? (minori; anziani;disabili)

In caso di bisogno quanto può contare sul supporto di queste persone?



Indirizzo email

Password

Consenso informato e al trattamento dei dati da 

spuntare al fondo del testo scritto.

Controllo mail: si richiede di 

digitare 2 volte l’indirizzo e si 

verifica la struttura 

name@dominio.ext

Registrazione e equity



Consenso

informato 



Feed-back registrazione

Una volta acconsentito viene 
visualizzato un messaggio in 
cui si segnalano le aree messe 
a disposizione per il percorso 
in base alle risposte fornite al 
questionario di triage.



APP - struttura del percorso

Questionario di triage

HOME 

AREA

RESPIRA

Registrazione (dati anagrafici e equity)

AREA

MUOVITI

AREA 

MANGIA BENE



Home page





Area con i consigli visibili a tutti gli utenti 

indipendentemente dalle risposte date del triage.



Sezione agenda – risultati. Le utenti possono caricare a seconda 

dell’area le azioni sviluppate nella settimana, verificando la loro 

coerenza con quanto previsto dalle linee guida.



STRUMENTI SPECIFICI PREVISTI PER OGNI AREA



Area relax video di mindfulness (collaborazione dott. Ostacoli –

progetto Nevermind)

Area risorse territoriali specifiche per area e per territorio  



Area Respira - Consigli visibili a tutti



Area Muoviti – Consigli visibili a tutti



Area Muoviti – Consigli visibili a tutti



Area Mangia bene – Consigli visibili a tutti



Area RESPIRA



Area RESPIRA – questionario baseline

Test di Fagerstrom 

Al primo ingresso nell’area alla donna verrà richiesto di 
compilare un questionario più approfondito sul tema. 

Il questionario verrà riproposto ogni 12 settimane.

Quali sono le principali ragioni per continuare a fumare?

Tra queste scegli la più importante per te:

• il fumo mi rilassa e mi dà energia 

• è un’occasione conviviale, un rito quotidiano

• mi dà sicurezza e mi aiuta nei rapporto con gli altri 

• posso smettere quando voglio

• tanto il mondo è inquinato 

• non saprei come farne a meno

Quali sono le principali ragioni per smettere?

Tra queste scegli la più importante per te:

• sento il respiro sempre più affannato

• ho paura di ammalarmi 

• voglio avere un figlio 

• voglio essere un buon esempio per i miei figli 

• voglio sentirmi libero da una dipendenza 

• sento di dare fastidio agli altri 

• voglio migliorare l’aspetto fisico ed estetico 

• costa troppo 



Area Respira - L’agenda

• Cliccando sullo spazio vuoto l’utente inserisce 

la data in cui sceglie di smettere di fumare.

• La data è selezionabile nell’arco di una 

settimana dalla data corrente.

A partire dal giorno selezionato la App chiede quotidianamente, tramite notifica 

push se l’utente è ancora astinente dal fumo o ha ricominciato.

Nella sezione risultati vengono mostrati i progressi quotidiani.



…se l’utente ha 

ricominciato a 

fumare…

Area Respira - L’agenda



Area Respira - Invece di fumare…



Calcolo dei 

benefici

Ogni giorno di astinenza si 

aggiorna la pagina dei 

benefici, in caso di cessazione 

dell’astinenza il calcolo dei 

benefici si azzera e ricomincia 

con la nuova data di 

astinenza programmata.

Area Respira - L’agenda



Area Muoviti



Area Muoviti

Al primo ingresso nell’area alla donna verrà richiesto di 
compilare un questionario più approfondito sul tema. 

Il questionario verrà riproposto ogni 12 settimane.



1. Abitualmente quanta attività fisica vigorosa svolgi 
nell’arco della settimana? (tieni come riferimento gli ultimi 3 
mesi)

2. Abitualmente quanta attività fisica moderata svolgi 
nell’arco della settimana? (tieni come riferimento gli ultimi 3 
mesi)

3. Abitualmente quante volte svolgi attività fisica di 
tonificazione muscolare, impegnando i maggiori gruppi 
muscolari, nell’arco della settimana? 

4. Svolgi attività lavorativa?

No

Si, in modo continuativo

Si, ma in modo non continuativo

Se sì,

Prevalentemente svolgo un lavoro pesante che richiede un 
notevole sforzo fisico (ad es. lavoro in campagna o altri lavori 
che richiedano spostare/spingere oggetti pesanti o l’utilizzo  
di strumenti pesanti)

Prevalentemente svolgo un lavoro in cui cammino o faccio 
lavori che richiedono uno sforzo fisico moderato (ad es. 
operaia in fabbrica, cameriera, addetta alle pulizie)

Prevalentemente svolgo un lavoro in cui sto seduta o in piedi 
(ad es. sto al computer, guido la macchina, faccio lavori 
manuali senza sforzi fisici)

Altro

Viene già inserita 

la risposta data 

nel triage, con 

richiesta di 

confermare o 

cambiare

5. Abitualmente come ti sposti? (tieni come riferimento gli 
ultimi 3 mesi)

Camminando

In bicicletta 

Auto/mezzi pubblici

6. Tra gli ostacoli alla pratica di attività fisica qual è il più
rilevante per te?

Ho delle patologie/disturbi che mi impediscono di farlo (ad es. 
malattie cardiopatiche, artro muscolari, diabete insulino-
dipendente, ecc.)

Non ho tempo

Per me è più importante dedicare il mio tempo a seguire le 
varie incombenze familiari

Non so come praticare attività fisica

Non ho risorse economiche per farlo

Riesco a iniziare un’attività fisica, ma di solito non riesco a 
mantenerla nel tempo

Nessuna delle precedenti

7. Fare attività fisica ha degli effetti positivi, come quelli che ti 
elenchiamo di seguito. Tra questi, scegli il più importante per te:

Sentirmi in forma e piena di energia

Avere un bell’aspetto

Avere una vita sociale attiva

Evitare acciacchi e dolori

Sentirmi giovane

Essere più autonoma nelle mie attività quotidiane

Mantenere la mente attiva

Vivere più a lungo



Area Muoviti – L’agenda

Cliccando sul 

giorno si passa alla 

pagina dove 

inserire le attività

praticate



Area Muoviti – L’agenda

Card “gold standard”

Nella sezione dei risultati è presente una 

“card” che riporta quello che dovrebbe 

essere l’obiettivo finale del percorso. 

Costruito in base alle linee guida OMS

Criteri valutati nei risultati:

- Attività cardiovascolare

- Attività di rafforzamento muscolare

- Attività divisa su almeno 2 giorni alla settimana



Area Muoviti – L’agenda

Mano a mano che  vengono inserite delle attività svolte 

nell’agenda la sezione risultati si aggiorna, presentando la 

sintesi di tutte le attività svolte, su una barra che si colora 

mano a mano che ci si avvicina al risultato “gold”.



Area Muoviti – L’agenda

Messaggio visualizzato 

quando le attività

dell’utente soddisfano 1 

criterio sui 3 del gold 

standard.

Messaggio visualizzato 

quando le attività

dell’utente soddisfano 2 

criteri sui 3 del gold 

standard.

Messaggio visualizzato 

quando le attività

dell’utente soddisfano 3 

criteri sui 3 del gold 

standard.



Area Muoviti – Consigli in movimento



Area Muoviti – Tutorial

L’area Tutorial offre:

�Un elenco di esercizi 

animati con delle GIF su 

attività cardiovascolare, 

tonificazione muscolare,  

mobilizzazione, 

allungamento e streching

� Alcune sequenze 

preimpostate





Esempio di sequenza



Area Mangia bene



Area Mangia bene

Al primo ingresso nell’area alla donna verrà richiesto di 
compilare un questionario più approfondito sul tema. 

Il questionario verrà riproposto ogni 12 settimane.



Area Mangia bene – questionario baseline

- Quando mangi fuori casa hai l’abitudine di aggiungere sale a i piatti che ti vengono serviti?

- Tra le barriere che ti elenchiamo, quale ostacola di più l’adozione di un’alimentazione più sana?

Ho delle patologie che mi impediscono di farlo 

Non ho tempo

I miei famigliari non gradiscono cambiamenti nelle nostre abitudini

Non voglio rinunciare al piacere di alcuni cibi

Non so come fare

Non ho risorse economiche per farlo

Non faccio fatica a iniziare una dieta più salutare, ma di solito faccio fatica a mantenerla nel tempo

Nessuna delle precedenti

- Mangiare sano ha degli effetti positivi, come quelli che ti elenchiamo di seguito. Tra questi, scegli il più importante :

Sentirmi in forma e piena di energia

Avere un bell’aspetto

Migliorare la mia salute

Mantenere la mente attiva

Scoprire gusti nuovi e nuove ricette 

Esserci per i miei figli e nipoti

Nessuna delle precedenti

Le domande già presenti nel triage saranno precompilate con la richiesta di confermare o cambiare le 

risposte precedentemente date.



Area Mangia bene – Consigli visibili a tutti

Card “gold standard”



Area Mangia bene – L’agenda



Area Mangia bene – L’agenda

Mano a mano che 

vengono inseriti gli 

alimenti che 

vengono consumati 

nel corso della 

settimana nella 

pagina dei risultati  si 

colorano le barre 

relative

Per gli alimenti il 

cui consumo 

eccessivo è

sconsigliato, 

vengono 

visualizzati 

messaggi di 

alert.



< 3 elementi 

positivi raggiunti 
4 < 6 elementi positivi 

raggiunti 

Area Mangia bene – L’agenda

Raggiungimento gold 

standard



Area Mangia bene – Qualche dritta…



Area Mangia bene – Strumenti utili…

www.stilingioco.it



Esempio 

di ricetta



Area Mangia bene – Strumenti utili…

www.stilingioco.it



Le risorse territoriali

Area Respira – Centri antifumo Area Muoviti

Servizi e 

infrastrutture per 

facilitare la 

mobilità, e l’attività

fisica (impianti 

sportivi, piste 

ciclabili, gruppi di 

cammino, itinerari, 

ecc..) nelle aree 

coinvolte nel 

progetto. 

Area Mangia bene

Strutture e servizi 

di dietetica e 

nutrizione e 

strumenti per 

l’adozione di 

abitudini alimentari 

salutari  nelle aree 

coinvolte nel 

progetto.



Serve relax?

Tasto comune per le tre aree …

Cliccando si accede ad un video su youtube con 

un audio di mindfulness accompagnato da 

immagini

Serve relax?



Grazie per l’attenzione e …


