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AntiStress-app pa 10 olika sprak

AntiStress-appen innehdller Medveten andning, Muskulir avslappning, Min dagbok
och Sjilvskattning av min upplevelse av stress. Appen dr under utveckling och ska
ses som ett verktyg for dig som upplever stress i vardagen och som vill skapa tid
for aterhdmtning,

Appen dr gratis och nerladdningsbar via App Store och Google Play. Samtliga 10
sprak finns samlade i appen, du viljer sprak. Dina anteckningar, skattningar och
det som du talar in, dger du. Mer information och linkar till appen hittar du pa:
vgregion.se/antistress
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Hur kan jag bli hjalpt av att
lyssna pa AntiStress?

Nir vi ér stressade dr det naturligt att vi andas bdde ytligare och snabbare. Andas
vi diremot lugnare och djupare ges signaler till hjirnan som minskar stressen.
Praktisera gidrna AntiStress medveten andning varje dag. Att anvinda metoden
regelbundet forbittrar hantering av tankar eller kidnslor som annars kan hindra
dig fran att kinna ett vilbefinnande. Ge dig tid och tidlamod.

Min dagbok

I min dagbok kan du skriva eller prata in vad som hinder och hur du upplever
vardagen, vad som ger och tar kraft och energi. Syftet ar att 6ka din medvetenhet
om hur din vardag ser ut och hur du hittar din energibalans.

Kanner jag mig lugn eller stressad?

Du kan ocksa skatta din upplevelse av stress, genom att flytta pd markéren med
texten lugn eller stressad. Allt sparas i AntiStress-appen i din mobil som bara du
har tillgang till.

- Bli mer narvarande i din vardag

och oka ditt vilbefinnande!



Vad ar medveten andning?

Medveten andning ingar som ett egenvardsverktyg i AntiStress programmet, som
ir en form avintegrativ rehabilitering vid stressrelaterad psykisk ohilsa. AntiStress-
appen har utvecklats inom FoU primirvard i Vistra Gotalandsregionen genom
ett systematiskt forsknings- och innovationsarbete.

Guidningen 1 appen pd svenska ges av upphovskvinnan Tina Arvidsdotter,
projektledare FoU primirvard, filosofie doktor i vardvetenskap, terapeut och
handledare i interpersonell psykoterapi (IPT). Musiken ir speciellt komponerad
tor AntiStress av Bo Savik.

Forskning visar att personer med stressrelaterad ohdlsa som deltagit i AntiStress
programmet, anser att AntiStress Medveten andning fungerar som en vilgbrande
livlina och stirker ett lingsiktigt vilbefinnande. Lis mer i artikeln: Arvidsdotter, T,
Kylén, S., & Bick-Pettersson, S. (2019). Experiences of Living with Stress-Related Ex-
haustion Disorder and Participating in a Tailor-Made AntiStress Program in Primary
Care. Psychology, 10, 1463-1484. https:/ /doi.org/10.4236/psych.2019.1011096

Hur har din
dag varit?
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Medveten andning

AntiStress-appen innehaller guidade andningsévningar f6r dig som upplever
stress 1 vardagen. Grundévningen dr pa 15 minuter som du girna startar med
och praktiserar dagligen for att f6rdjupa ditt andningsmonster. Det finns ocksa
en kortare andningsévning pa 5 minuter som en mikropaus och en lingre pa 25
minuter som kan ge dig en djupare vila eller att somna till. Genom att medvetet
jobba med din andning har du mdijlighet att sjilv paverka din hilsa och ditt
vilbefinnande.

Hur har din

dag varit?

AntiStress-appen finns tillganglig
pa 10 sprak. Scanna QR-koden for
att ladda ner appen eller besok
vgregion.se/AntiStress
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