Brukermanual for appen «Min hverdag»

Hvordan fa appen pa mobiltelefonen: For & fa appen pa din telefon, ma du laste den ned. Hvis du
har iPhone, sgker du opp «Min hverdag» i Applestore. Hvis du har Android-telefon, sgker du opp
«Min hverdag» i Play Store. Appen ligger gverst i resultatlisten nar du har sgkt. Trykk pa appen og
velg «last ned». Nar appen er lastet ned kan du apne den.

Hvordan fungerer appen: Fgrste gang du apner opp appen vil du fa opp noen slides som forklarer
hvordan appen skal brukes. Du vi ogsa se spgrsmalstegn nar du navigerer rundt i appen. Disse kan du
trykke pa hvis du vil ha mer informasjon pa hver enkelt side. Vi gjengir og utdyper informasjonen her.

Appen har tre funksjoner som du finner nederst pa appen. Det ser slik ut:
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Informasjon
Her finner du informasjon om traumer, vanlige reaksjoner pa traumer, og vanlig
spgrsmal som kan dukke opp nar man har det vanskelig.

Profil

Hver kveld vil appen be deg om 3 svare pa spgrsmal om hvordan du har hatt det i dag.
Spgrreskjemaet vil veere apent de siste to timene fgr du legger deg. Du far en paminnelse nar
sperreskjemaet apner, og dersom du ikke svarer far du en ny 30 min fgr leggetid. Du kan fglge med
pa din egen utvikling i profilen.

Verktgykasse

Her finner du verktgy (g@velser og lydklipp) som du kan bruke nar du skal gve pa

a takle vanskelige fglelser og reaksjoner. Appen vi ogsa foresla spesielle gvelser som kan vaere
spesielt nyttige for deg.

L

Hvordan sette personlige mal: Du setter personlige mal ved 3 trykke pa «hjem»-ikonet "e™ og
deretter den lilla knappen der det star «Sett personlige mal». Pa hjem-siden kan du se hvilke
personlige mal du har satt deg for denne uken. Antall stjerner viser antall dager du har sagt at du skal



jobbe med malet og stjernene blir lilla per dag du krysser av sp@rreskjemaet at du har fullfgrt malet
ditt. Du kan sette flere personlige mal og det vil se slik ut:
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Hvordan svare pa spgrreskjemaet: Spgrreskjemaet vil dukke opp som en notifikasjon pa

mobiltelefonen din, 2 timer f@r satt leggetid. Du svarer pa spgrreskjemaet ved a trykke pa
notifikasjonen som dukker opp.

> MinHverdag Na

MinHverdag
Svar pa skjema ¢

Det du svarer pa spgrreskjemaet blir brukt til lage grafer du kan se pa under “Profil”, og til a gi deg
anbefalinger om hvilke gvelser som kan vaere spesielt nyttig for deg.



Hvordan finne informasjon om traumer: Informasjonen om traumer, vanlige reaksjoner, og vanlige
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spersmal vil du finne under «infor-ikonet som ser slik ut: "™ . Slik ser informasjons-siden ut:
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Mer informasjon v
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Hvordan bruke profilsiden: Du kommer inn pa profil-siden ved a trykke pa dette ikonet: Pl | Her
far du oversikt over hva du har svart pa i spgrreskjemaet den siste uken, i form av grafer. Du kan
trykke pa maned for a se hva du har svart den siste maneden. Du kan se pa skaren din for de ulike
reaksjonene ved a trykke pa dem; gjenopplevelse, unngaelse, negative tanker, aktivering, negative
felelser og positive fglelser. Du kan ogsa velge a se pa din totalskare, som er et gjennomsnitt av de
fire typene reaksjoner pa traumer (gjenopplevelse, unngaelse, negative tanker og

aktivering). Profilsiden ser slik ut:
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Hvordan bruke verktgykassen: Du kommer inn i verktgykassen ved a trykke pa dette Verktoykasse |
verktgykassen finner du ulike gvelser og lydklipp. Disse kan du bruke som hjelpemiddel for a takle
vanskelige fglelser og reaksjoner. De tre fgrste verktgyene er puste-gvelse, avspenning og fysisk
gvelse, og disse er alle gvelser med lyd hvor du gver pa a avspenne kroppen og a puste.

Strategier - her kan du legge til ulike strategier som allerede ligger i appen, som kan hjelpe deg nar
du har det vanskelig. Eksempelvis kan man legge til “hgr pa musikk” eller “ga en tur”. Du kan ogsa
legge til egne strategier under “mine strategier” og velge “legg til egen strategi”.

Falelser og reaksjoner - Her kan du lytte til lydfiler som adresserer irritabilitet, tristhet, ensomhet,
utrolighet/stressethet, negative tanker og gjenopplevelser. Disse kan hjelpe deg a forsta hvorfor du
feler deg som du gjgr, og hva du kan gjgre nar disse fglelsene og reaksjonen dukker opp.

Trygt sted — Her kan du legge til ditt trygge sted, et sted du liker & vaere, som du opplever som et
trygt og som gjor deg rolig og glad. Du legger til ditt trygge sted ved a trykke pa “hva er ditt trygge
sted”

Sevntips - Under sgvntips kan du finne nyttige tips til hvordan du kan gjgre soverommet klart for
kvelden og hva du kan gjgre nar du ikke far sove. Du finner ogsa fakta om sgvn og en
avspenningsgvelse.

Hjelpesetninger — Her kan du legge til hjelpesetninger som kan vaere sitat eller setninger som hjelper
deg nar du har det vanskelig. Du legger til dette ved a trykke pa “lag egne hjelpesetninger”.

Sikkerhetsplan — | sikkerhetsplanen din kan du legge inn informasjon eller konkrete ting a gjgre om
man opplever noe tgft. Du kan ogsa legge inn kontaktinformasjon til en kontaktperson som man vil
snakke med i slike situasjoner, og du finner kontaktinformasjon til ulike hjelpetjenester.

Du kan se alle verktgyene i verktgykassa, eller kun de som er anbefalt for deg ved a trykke pa
«Anbefalt for deg».

Siden ser slik ut:
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Innstillinger: Du kan til enhver tid endre leggetid og oppleser ved a trykke pa ikonet som ser slik ut

Q' . Her kan du ogsa skru pa paminnelser. For a kunne delta i forskningsprosjektet er det viktig at du
har paminnelser paskrudd.

Innstillinger-siden ser slik ut:
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