- Uppskatta din dag

K/

Detta ar en app som ar till for att du skall kunna félja ditt maende och dina vanor over tid.
Appen innehaller bade en sa kallad stamningsdagbok och en somndagbok. Den &r ténkt att
vara ett stod for dig och din behandlare i att kunna veta hur du mar och sover under en viss
tid samt folja hur din behandling fungerar. Forsok att uppskatta ditt maende varje dag for att
fa basta nytta av appen. Appen finns for Iphone, Android och Windowstelefoner.

En app for att folja ditt maende 6ver tid med stamningsdagbok
och somndagbok

Appen ar finansierad av sfbup - Svenska Foreningen for Barn och Ungdomspsykiatri, vilket ar
en ideell yrkesforening for personer som arbetar inom barn och ungdomspsykiatri. Den ar
gratis for alla som vill anvdanda den och innehaller ingen reklam. Nar du har installerat den pa
din mobil kan appen anvandas "offline" det vill sdga utan internetatkomst. Innehallet du
registrerar ar ditt privata och lagras endast lokalt pa din egen mobiltelefon. Innehallet kan
delas med din behandlare om du valjer att gora det genom att aktivera "dela-funktionen".

| installningar valjer du sprak (svenska/engelska) samt registrerar kon och fodelsear. Darefter
kan du valja vad du vill ska skattas; sinnesstamning, energi, angest, irritation/ilska,
skola/arbete, sémn (timmar), viktiga handelser under dagen, medicin,
psykossymtom/hallucinationer, alkohol, droger, traning och mens.

Om du vill dela med dig av det du registrerat trycker du pa dela och far da en kod som din
behandlare kan fylla i pa sin dator pa internetsidan UppskattaDinDag.com. Ni kan da titta pa
dina skattningar tillsammans och din behandlare far en bra bild av hur du matt sedan ni sags
sist. Fran att du trycker pa dela-knappen ar koden ar giltig i 24 timmar.

Lycka till!
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