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Positiva 
steg för 

förändring

Positiva 
känslor

Engagemang Relationer Meningsfullhet
Prestation 

(Accomplishment) Hälsa
Låt oss gå 
tillbaka till 

huvudmenyn

Tacksamhet
"Flow", 

karriärsstyrkor, 
uppmärksamhet

Samhörighet, 
vänliga 

handlingar; 
konflikter, 

STOP-modellen

"Tre männen 
som bryter sten"; 
"Jag brinner för 

____. Skriv in ett 
svar"

"Sitt bästa 
jag"-övning; 

"små vinster, ställ 
upp ett litet 

mål

Sömn
Fysisk  

aktivitet Näring 

Vad vill du göra nu?             
(Huvudmenyn)

Aktiviteter 
för att må 

bra

Tankedagbok

Mina 
övningar

Måste 
avsluta, vi 

hörs 
senare

Lärande och 
att uppnå mål

Nya 
perspektiv på 

välmående

Om psykiskt 
välbefinnande

Låt oss gå 
tillbaka till 

huvudmenyn

Känna lugn

Behandla dig 
själv som en 

vän

Lugnande 
beröring Koppla av

Lugnande 
ljud

Medvetna 
steg

Låt oss gå 
tillbaka till 

huvudmenyn

Meddelande 
till en vän

Lugnande 
beröring

Kropps- 
skanning Andning

Guidade 
bilder

Snabb 
muskel- 

avslappning

Lärande 
tankesätt Sätta mål 

Positiva 
aktiviteter

Check Mål 
Kvalitet Gå tillbaka

Värderingar
Segelbåts- 
metaforen

Självreflektions- 
dagboken

Tacksamhets- 
dagbok Gå tillbaka WHO:s 

välbefinnande- 
index

Humörloggning
Hur man 

hjälper någon

Tips för att 
hantera 

ensamhet
Lokalt stöd

Fem sätt för 
välående Gå tillbaka

Fortsätt läraVar aktivAnknyt Ge
Var 

uppmärksam

Lägg till en 
tanke

Mina tankar Visa menyn

Alternativ 
baserade på 

tidigare 
interaktioner

Fysisk övning 
(beskrivning + 

video länk)

Fysisk övning 
(video)

Övning 
(visualisering)

Fysisk övning 
(muskelspänning)

Skriftlig övning 
(sparas)

Fysisk övning 
(acceptans, själv- 
medkännande)

Råd om 
hälsosamma 

vanor
Råd och tips Råd om träning

Fysisk övning 
(acceptans, själv- 
medkännande)

Fysisk övning 
(lyssna, 

uppmärksamhet)

Fysisk övning 
(uppmärksamhet)

Svarsalternativ i 
appen

Svarsalternativ(en) 
baseras på tidigare 

interaktioner

Förklaring av 
innehåll

Låst- vs. lärande 
tankesätt

SMART- 
modellen

Meningsfullhet, 
positiva känslor, 
välj en aktivitet

Fortsättning på 
SMART;

Vad är viktigt 
för dig? Skriftlig 

övning

Drömmar/mål/ 
utmaningar

Självkänsla 
och positiva 

känslor; skriftlig 
övning 

(sparas)

Tacksamhet; 
skriftlig övning 

(sparas)

Tips baserade 
på vilket alternativ 

man väljer

Hjälplinjer, 
webbresurser, 

hjälp- 
organisationer

Orsaker till 
ensamhet; råd 

och tips

Information 
om psykisk 

hälsa; tecken på 
psykisk ohälsa; tips 

på hur man ger 
stöd

Se 
förändringar i 

mående över tid. 
Förslag på 

övning

Berätta mer 
(information)

Genomför 
WHO:s 

välbefinnande- 
index

Mätskala för 
välbefinnande

Skriftlig övning, 
sparas

Bygg upp ditt 
självförtroende 

och din 
självkänsla

Stärk dina 
befintliga 
relationer

Försök öppna upp Umgås med djur
Gå med i en grupp 

med liknande 
intressen

Volontär
Hitta stöd på 
nätet/genom 

sociala medier

Ta hand om dig 
själv

Ersätta 
negativa tankar 

med positiva 
tankar

Till 
dagboksskrivande

Till 
tacksamhetsdagbok Till tankedagbok

Information 
om 

samtalsterapi och 
hur man kan 

hitta stöd

Information om 
hur djur kan hjälpa 

mot ensamhet

Träffa nya 
människor, 

gemenskap, lära 
sig något nytt

Meningsfullhet 
och nya 

människor

Skapa 
kontaktnätverk på 

internet

Råd för hur 
välbefinnandet 
kan förbättras

What language would 
you like to use? 

[...] Vill du titta 
på den? 
(video)

Introduktion till 
PERMAH

Inte nu

Ja, vi kan titta 
på den 
(videon 

spelas upp)

Information om 
finansiering och 

samtycke

Jag 
samtycker

Jag 
samtycker 

inte

Du kan inte 
använda appen 

om du inte 
samtycker

Notifieringar

Frågor om 

namn/smeknamn, 
ålder, kön och 

nationalitet

Om beteende- 
förändring

Hur mår du just 
nu?

Text baserat på 
användarens svar

Skulle du vilja 
testa någon 

aktivitet för att 
stärka ditt 
mående?

Varför inte?

Nej

Koppla av

Lugnande 
ljud

Behandla 
dig själv 

som en vän

Avslappnande 
beröring

Medvetna 
steg

Gå tillbaka

Tillgängliga övningar:

- Positiva känslor
- Självreflektionsdagbok              
- Lugnande beröring
- Medvetna steg
- Behandla dig själv som en vän
- Tankedagbok
- Tacksamhetsdagbok
- Engagemang
- Positiva aktiviteter
- Värderingar
- Lugnande ljud
- Koppla av
- Humörloggning
- Meningsfullhet

Information 
om appen; 
frågar om 

användaren är 
med i testet

Nej Ja

Användaren 
väljer språk

Användaren fyller 
i koden och tillfrågas 

om att fylla i en enkät. 
Användaren tillfrågas om 

att fylla i uppföljnings- 
enkät(er).

Tillbaka till 
huvudmenyn
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