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Alarm och somn

Alarmy

En app dér alarmet stangs av genom att man utfor en uppgift.
Uppgifter som finns &r i appen ar:

Véck din hjarna: Memory, Skriv en specefik mening, Matteproblem,
Missing symbol.

Vakna upp i kroppen: Steg, scanna Strackkod/QR-kod, Skaka
mobilen, Ta bild, Squata.

Vackarklocka for mig

En véckarklocka dar du enkelt kan stélla in vilka dagar larmet ska
starta. Finns dven mojlighet till att autosnooza. Finns timer till
aktiviteter som man kan géra pa morgonen tex koka agg. Finns
somntimer med vitt brus i form av regn och brassa.

Sleep sounds

En app for att komma ner i varv och forsoka slappa tankarna pa
kvallen. Genom vitt brus fran olika miljoer. Berattelser for att kunna
flytta fokus fran huvudet till nagot annat. Guidade meditationer for att
komma i ner i varv pa kvallarna. Finns dven en paminnelse som man
kan fa som notis nar man vill att man ska ga och lagga sig.

Mathe Alarm

Alarmapp dar du far 16sa ett matte tal for att det ska stangas av. Kan
aven lagga till morgonrutiner i den.
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Planering, struktur och checklistor

It’s Done

En mycket enkelt app dar man kan skriva in aktiviteter som man
maste gora. Kan gora en egen to do lista med symboler och féarger for
aktiviteter.

Toddy

En enkel checklista dar man skapar enkla listor for paminnelser och
upprepningar. Gar att lagga in vanor som man vill bli pamind om.

Google Keep

App dar du kan gora anteckningar och checklistor som man kan dela
med sina anhdriga. Gar att skriva in sina anteckningar, ta bilder, spela
in ljudmedelande samt teckna. Gar att fargkod olika anteckningar for
olika saker. Gar att koppla det till sitt Googlekonto sa man kan na den
bade via dator och mobil.

Evernote

En samlingsplats for att kunna strukturera upp och planera in saker
tillsammans. Kan gora egna anteckningar och to do listor dar allt kan
kopplas till den inbyggda kalendern. Kalendern gar dock enbart att se i
en dagsvy. Gar att koppla till bade dator och mobil.

Tick Tick

Mojlighet till att gora olika checklistor till olika omraden. Gar att
lagga till paminnelser for nar det ska goras samt forfallodatum om
man behdver tidspress for uppgiften man ska gora.
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Google task

En app dar man kan gora checklistor for olika moment i en aktivitet.

Gar att koppla det till sitt Googlekonto sa man kan na den bade via
dator och mobil.

To Do

En app dér du kan gora checklistor och rutiner som ska géras om
dagarna, kan dela den med nagon narstaende sa att man kan ha koll
tillsammans. Kan lagga in paminnelser och upprepningar for att
paminna sig om nar saker ska goras. Kan gora olika listor for att
strukturera upp det pa ett bra sétt.

Anteckningar i din mobil

Din mobil har en egen antecknings app dar det finns manga olika bra funktioner dar du
kan gora olika listor och skriva olika viktiga anteckningar som du maste komma ihag.
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Kalendrar

Google kalender

Kalender som man kan ha i manga olika vyer. Kan planera in
handelser och aktiviteter. Gar att fa pAminnelser, upprepningar och
fargkoda aktiviteter. Gar att koppla det till sitt Googlekonto sa man
kan na den bade via dator och mobil. Gar att dela med andra sa man
har tillgang att se andras aktiviteter.

Todoist

En app som &r to do lista som &r kopplad till en kalender. Aktiviteter
visas i kalendern och kan bockas av nér de &r utforda Gar tyvarr inte
att satta in rutiner och aterkommande aktiviteter.

Kalender som finns i din mobil

Din mobil har redan en kalender. Prova den som finns déar och se om den passar dig.
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Rutiner/VVanor

HabitMinder

En app dar man kan lagga in rutiner och bocka av da man har gjort
aktiviteten. Inga paminnelser tyvarr.

I Am Sober

En app dér du lagger in olika beteende eller beroenden som du vill bli
av med. Appen har en timer som visar dig hur lange sedan det var fran
det att du slutade med beteendet.

Habitica

En app dér vad du gor dina rutiner till ett spel. Gor din egen avatar och
gor rutiner for din avatar ska gora. Kan lagga in to-do listor med
paminnelser for att fa det gjort. Du kan gora uppdrag och kopa olika
saker for att gora din avatar battre.

Finch: self-care pet

En app dar du bygger upp olika rutiner och utfor aktiviteter for att
gora din pingvin starkare. Du kan lagga in olika aktiviteter med olika
intervall och med paminnelser.

paminnelser eller alarm i mobilen.

I mobilen finns det redan manga bra funktioner. Manga har redan paminnelser eller
alarm som man kan sétta for att gora det lattare att komma ihag olika saker.
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Handling/Matlagning

Our Groceries

En handlingslista dar man kan ldgga in saker man ska handla. Kan
aven skanna in artiklar som man vill handla. Gar att lagga in recept pa
matratter och sedan lagga in ingredienser direkt i handlingslistan.
Maste tyvarr lagga in ingredienser sjalv nar man lagger in recept.

Matglad

En app dar du far enkla recept med steg for steg instruktioner dar recepten
gar igenom steg for steg. Finns fardiga recept dar man kan lagga in de i en
matsedel och utifran det géra en handlingslista for ingredienser man behéver
i recepten. Man kan checka av alla ingredienser som man har hemma innan
man handlar.

Buy me a pie

En app dar man kan lagga in olika varor som maste handlas och
fargkoda i olika kategorier. Finns favoriter pa varor som man
anvander ofta s man inte behover leta upp eller soka efter dem varije
gang. Gar att dela med sina narstaende.

Listonic

En enkel handlingslista dar det finns manga férvalda varor som man
kan soka pa. Finns aven funktion att man kan fa fram de senaste
varorna man lagt till for att géra det enklare. Kan lagga in priser och
bilder for varorna som man vill kopa. Gar att dela listan med sina
anhoriga.

Bring!

En handlingslista dar man enkelt kan l&gga till artiklar genom att
trycka pa symboler som representerar det man ska kdpa. Kan lagga till
olika “’tags” pa varorna tex méngd, sort eller om det ska vara laktosfri.
Kan dven fa inspiration till vad man kan laga fér mat och kan lagga in
ingredienserna i sin handlingslista direkt fran recepten. Finns lank till
recepten.
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Din lokala butiks app

Manga matvarobutiker har en egen app man kan anvanda for att underlatta handlingen.
Prova din butiks app.

Matkassar eller handla online

Att ga och handla kan vara jobbigt ibland. Manga butiker erbjuder att man handlar
online for att minska stressen i butiken. Det kan &ven vara ett alternativ att bestélla
matkasse for att minska stressen kring planeringen fér mat och inkdp kring vad man
ska ata och att handla.
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Post

Kivra

En app dér du kan fa mycket av din post digitalt. Kan betala fakturor
som kommer in i appen direkt. Far notiser pa nar du far post samt nar
du far fakturor.

Billo

En digital brevlada precis som Kivra. Kan scanna in posten digitalt
och betala fakturor genom appen.

Stadning

Grumme

[ Grumme]

En app som ger stadtips. Finns manga forklaringar pa hur man tex
doserar en tvattmaskin, far bort flackar fran klader och andra stadtips.
Finns fardiga stadlistor for veckostadning eller aktutstadning.

Home tasker

En app dar man kan lagga in olika saker man ska gora i olika rum och
fa paminnelse om nar det ar dags att gora saker. Alla aktiviteter laggs
in i ett schema sa man enkelt kan se vilka uppgifter man ska gora just
den dagen. Kan lagga till pAminnelse samt upprepningar pa
aktiviteterna. Blir som en checklista for vad man ska gora for stadning
dagligen. Kan bjuda in andra sa man kan dela upp uppgifterna med
andra i hushallet.
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Tid

Timstock

En app som visar tiden med hjélp av ljusdiodrar. Nar tiden passerar
slacks lamporna en efter en till dess att tiden ar slut och da blinkar och
larmar appen. (9 kr).

Visuell tid

En app som funkar pa samma satt som timstocken. Kan andra
utseendet pa symbolerna samt vika tidsintervall man ska ha.

Time timer

En app som visualiserar tid med hjalp av enfargad skiva. Nar tiden gar
forsvinner skivan mer och mer. Gar att andra hur lang timern ska vara
och kan spara olika timers till olika aktiviteter.

Moustimer

En app som raknar ner tiden och visualiserar det genom att en mus
ater upp applen.

Avslappning/angesthantering

Snorkel6évningar

En samlingsbank med olika metoder for angesthantering. Finns guidad
mindfulness, andningsévningar, avslappning, steg for steg traning och
Krishantering.
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Fokus
Focus plant
En app dar du motiverar dig att halla fokus till ett spel dar du vattnar ;_:

plantor som véxa. Du far mer vatten desto langre du kan halla fokus.
Kan stalla in hur 1ang tid du ska fokusera och hur lang paus du ska ta.
Kan aven stalla in hur manga intervaller du ska ha.

Pomodoro timer

En app som &r utformad efter pomodorotekniken. Kan starta en timer
dar du arbeta i 25min for att sedan ta en paus pa 5 minuter. Tiderna
kan anpassas.

Age of pomodoro

En app dér du bygger en egen stad med den tiden som du har samlat
ihop med tiden som du har fokuserat. Kan kategorisera var du &r
fokuserad. Kan sjalv valja hur lange man ska halla fokus.

Reflektion

Uppskatta din dag

En app dar du skattar och kartlagger din dag for att enklare kunna
reflektera kring hur dina dagar har varit och se dver vilka saker i din
vardag som paverka ditt maende.

DailyBean

En app déar du kan kartlagga ditt maende och vilka saker du har gjort - v‘
under dagarna. Blir tydligt hur ofta eller séllan du gor olika saker i din
vardag. Kan lagga in paminnelser om nar man ska skatta sin dag.
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Medicin

MyTherapy

En app dér du kan lagga in dina mediciner. Med paminnelser for nar
du ska ta dem samt lagga in hur manga tabletter och nar du maste
h&mta ut nya mediciner.

Piller

En app dér du kan lagga in mediciner med doser och paminnelser for
nér de ska tas for olika familjemedlemmar. Kan dven lagga in
paminnelse for nar man ska fornya recept for olika mediciner.

Ekonomi

Buddy

En app d&r man kan lagga upp en budget samt se 6ver sina utgifter.
Kan dela det tillsammans med sin partner om det skulle behdvas. Kan
lagga in aterkommande utgifter och inkomster. Kan tydligt underlatta
for att se Over hur de fasta utgifterna och inkomsterna ser ut. For att
koppla till sitt bankkort och partner maste premium inforskaffas.

Fast Budget

En ekonomiapp som hjalper dig att ha koll pa din budget. Inkomster,
utgifter, skulder. Finns kalender sa man kan lagga in och se 6ver nar
olika utgifter och inkomster sker.

Autogiro

Att betala rdkningar kan vara jobbigt och svart att komma ihag. Det kan vara battre att

lagga fasta utgifter pa autogiro sa de betalas direkt.
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Al

ChatGPT

En app dar du kan gora skriva fragor och funderingar for att en Al
som svarar pa dina fragor. Kan hjélpa en att planera och strukturera
upp sin vardag.

Widgets

Manga appar kan ha Wdigets dar man kan lagga in delar av appen pa sin startsida.
Prova att l4gga till olika appar som du har och se vilka funktioner deras Widgets har
och hur de kan hjalpa dig.

Begransa din surf tid

Ibland kan det vara svart att slita sig fran sin mobil eller surfplatta. Da kan det vara bra
att satta begrasningar| for hur mycket tid man far spendera pa sin mobil eller pa en
specifik app. For att begransa skarmtid och appar gor du sahar.

Installningar — skarmtid. Under begrénsa anvéandning kan du ga in pa app- och
webbplatsaktivitet. Aktivera detta sa har du mojlighet att begransa skarmtid och eller
appbegrénsningar.
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