Kunskapsbanken - Kognitivt vardagsstod - Somna, sova, vakna & vila
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)

Apptips - stress, oro & avslappning SKOVDE

Det finns flera bra appar med tips kring avstressande 6vningar, medveten andning och
avslappning. Har ar nagra exempel vi kan rekommendera:

Snorkelovning

Appen utgiven av bland andra Region Uppsala och innehaller 6vningar, dokument och
filmer med tips och stéd om hur man kan hantera nedstamdhet, oro/angest, stress och
sjalvdestruktivt beteende. Har finns till exempel steg-for-steg-6vningar om hur man kan
narma sig sddant man ar radd for att géra, pa andnings- och avslappningsévningar samt
mindfulness for att styra fokus och uppmarksambhet till nuet. Appen ar ett komplement
till hemsidan www.snorkel.se dar det finns mer information.

Appen ar gratis att ladda ner och finns till bade iPhone och Android.

Appen fungerar dven offline.

VG-regionens app - Antistress

AntiStress ar ett egenvardsprogram fran Vastra Gotalandsregionen som ar tankt att

anvandas for att forebygga och minska stress. Den ska ses som ett komplement till '
andra vardprogram som ar till for att minska stressi livet. Appen har flera évningar for

medveten andning och dven en dagbok dar du kan skatta hur du mar och se det 6ver

tid.

Appen ar gratis att ladda ner och finns till bade iPhone och Android.

Appen fungerar dven offline. Den finns dessutom pa flera sprak (svenska, arabiska,
bosniska/kroatiska/serbiska, dari, tyska, engelska, spanska, franska, persiska och somaliska).

Radda barnens app - Safe Place

En app som kan hjalpa dig i stunden och pa lang sikt ma battre, om du har reaktioner efter -
svara handelser eller stark stress. Kanske har du svart att sova, mycket tankar eller oro? Da

kan de har 6vningarna hjalpa dig. Det ar inte en behandling, utan ett verktyg som kan -
hjalpa dig att hantera svara tankar, kanslor och reaktioner i kroppen.

Appen ar gratis att ladda ner och finns till bade iPhone och Android. Appen fungerar dven offline.

Den finns dessutom pa flera sprak (svenska, farsi, engelska, arabiska och somaliska).
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