Brukerveiledning for «Drikkevett»

Trykk her for & komme i gang. ]

Trykk her for a fa en presentasjon
av innholdet i appen:

\Velkommen!

Drikkevett er applikasjonen for deg gFin ensker en
oversikt over ditt alkohggintak

Sett i gang

@nsker du veiledning? Klikk her!




Komme i gang... Legge inn brukerinformasjon

Fyll inn kallenavn eller fornavn.

£

Brukerinformasjon

Legg inn brukerinformasjon

Fyll inn kjgnn. Dette er viktig for
korrekt utregning av promille.

Kallenavn  oppgi kallenavn

Kjonn

( Fyll inn alder.

-

Fyll inn vekt. Dette er viktig for
korrekt utregning av promille.

JTrykk pa «Neste».

Det dukker opp en boks som ber
deg bekrefte de oppgitte
opplysningene.

Trykk pa «Bekreft».




Komme I gang... Legge inn priser

K)m du ikke vet, \

eller husker, hva
du vanligvis
betaler for de
ulike drikke-
varene, kan du

trykke her for at

appen skal fylle

Qﬂn standardpriser.

/Fyll inn det du \

vanligvis betaler
‘ for én halvliter,
@ ett glass vin,
én drink, eller
Kostnader én shot.
Appen opererer
Legg inn pris som tilsvarer ca. hva du for erlg med
Kildk P& +Standarc-knappen fo enhetene 0,5 | gl
gjennomsittlige priser. (4,5 0/0), 1,2 dl vin
(13 %), og 4 cl
B brennevin (40 %)
o for bade drink og
Y

Legg inn kostnader

shot.

Drink

oppgi drinkpris

\

Slylel oppgi shotpris Trykk pg « N este » .

Det dukker opp en
‘ boks som ber deg
Standard

bekrefte de

oppgitte prisene.
Trykk pa

«Bekreft». /




Komme i gang... Legge inn en malsetting

ﬁett deg et mal for hvor hgy \

promillen din maksimalt skal vaere

@ den neste perioden. Vi anbefaler at

dette malet settes et sted under 0,8

(sakalt «lykkepromille»). Nar man
Mal overstiger 0,6 i promille, sa gker

Legg inn dine mél ikke alkoholens positive sider, men

fra 0,8 og oppover gker imidlertid
@ de negative sidene ved alkoholen,
Legg inn en langsiktig makspromille du opsker & holde Og m a n bl I r m e r u koo rgj I n e rt Og o
dognder ot Hl e pTELe: o | Esic i ele e sngvlete. Man kan ogsa begynne a
! 1 ! [e] .
Makspromillen tilsvarer et nivé av promille du ikke vil f¢ | e Seg d a rl I g - /

overstige i lopet av EN kveld.

Makspromille makspromille {:} Fyn inn datoen for slutten av
. o] .
perioden malet skal gjelde for.
iE N

Dette kan f.eks. veere én maned.

Trykk pa «Kom i gang!».
» Det dukker opp en boks som ber
Kom i gang! deg bekrefte det oppgitte malet og
sluttdatoen for perioden.

Trykk pa «Bekreft».




Hjemmesiden «Home»

ﬁl‘ar deg til en G;TI * HM'” 16;;-' Tar deg til en side hvm
informasjonsside ome du kan kontakte
hvor du finner Laget? RUStelefonen, eller
«Drikkevettreglene» Ola Nordmann endre informasjonen du

Og kan |ese om Vissteduatduforbregfnczca.O,15promil/eper |a inn da dU begynte 5
h\c{ordan alkohol bruke appen

pavirker trening, (brukerinfo, priser og
psyken, sexlivet og makspromille).

Malet ditt vises i

utseendet. diagrammet til hoyre. Her ﬁnner du Ogsg

Fargene illustrerer

Her finner du ogsa hvordan det str i med veiledningen og

makspromillen din.

informasjon om
RUStelefonen og

wtviklerne. /

&ildehenvisninger. /

Makspromillen du la inn\

tidligere.

Her vil du senere se om
Statistikkor:;(;:e;l:;nséd;zxil vises her. du har k|art g ng

malsettingen din. )

Her vil du finne en \
grafisk fremstilling av
Total hver drikkeepisode.

ﬁl‘rykk her for & legge
inn et profilbilde,
som du enten tar nd

Om du scroller nedover
eller velger fra 0.00.- 000 0.00 i
bildene g% telefonen W % = e ) finner du dessuten en
\_ v, Home __Promilalkuiator Planlegg Kieden _ Dagen Derps ___Histrid oversikt over kostnader

og promille over tid. /

Menylinje i bunnen av skjermen: «Home» tar deg til denne siden. For gvrig finner du
«Promillekalkulator», «Planlegg kvelden», «Dagen derpa» og «Historikk» her.




Promillekalkulatoren

eeeco N Telenor 4G 14.27

° o . A
Trykk pa sgppelbgtten for a nullstille
kalkulatoren og slette alt du har lagt

OOO | inn.

Her vises den beregnede promillen
(én time etter inntak).

Teksten under gir informasjon om
hva dette betyr i praksis.

Promillekalkulator

J
~N

Swipe for a velge enhet

AN

Her velger du hvilken alkoholtype
du @nsker & gjgre beregninger for.
Bla (swipe) for & velge mellom gl,
vin, drink eller shot. y

Legg til r Trykk pa «Legg til» for & legge til en\
enhet av den valgte alkoholtypen
0 0 (én halvliter gl, ett glass vin, én
R e drink eller én shot), eller «Fjern»

for & fjerne enheten.

/
Promillen om 1 time
o — /Skyv mot hgyre om du gnsker & se )
i B - , hvordan promillen endrer seg med
m”” T tiden etter alkoholinntaket.

S Kalkulatoren beregner endringen pr.
time. )




Planlegg kvelden

eee00 N Telenor 4G 21.33

N
Trykk pa sgppelbgtten for & nullstille
Planlegg kvelden og slette alt du

O OO ,, har lagt inn. )

Her vises den beregnede promillen.

Planlegg Kvelden

Planlegg kvelden din!

Her velger du hva du planlegger 8
drikke i lgpet av kvelden. Bla
(swipe) for & velge mellom gl, vin,
drink eller shot. En flaske vin
tilsvarer f.eks. litt over seks
enheter/glass. J

Trykk pa «Legg til» for @ legge til en )
Legg il enhet av den valgte alkoholtypen
(én halvliter gl, ett glass vin, én

0 0 drink eller én shot), eller «Fjern»
LN for a fijerne enheten. )

> N
0 N&r du har lagt inn det du
o planlegger a drikke trykker du pa
_ «Start kvelden». )

itor Planlegg Kvelden Dagen De



Planlegg kvelden

ecoN Telenor 4G 21.35 ee0coN Telenor 4G 21.36

Planlegg Kvelden

0.07

Planlegg kvelden din!

Planlegg Kvelden

0.00

Planlegg kvelden din!

Bla deg frem til\
det du drikker
(al, vin, drinker
eller shots).

Fiern Drikk Litt etter at du

har begynt 3

1{2 Oﬁp P{Q 012 drikke en enhet,
eller rett fgr du
er ferdig med 3
drikke den,
trykker du pa

V<Drikk>>. /

g

Fjern Drikk

0/2 00 00 0/2

VIN

Her har man planlagt a drikke to halvlitere Her har man begynt & drikke en halvliter gl, og
gl og to shots i Igpet av kvelden. Man har har akkurat trykket pa «Drikk». Etter hvert som
deretter trykket pa «Start kvelden». alkoholen kommer ut i blodet stiger promillen.




Planlegg kvelden

eeeC0 N Telenor 4G 22.21

Planlegg Kvelden

gloe

Planlegg kvelden din!

g

(]
Fjern Drikk

2/2 00 0/0 1/2

VIN DRINK

AVSIUT Naer

Her har man kommet lenger i drikkingen,
og har drukket de to planlagte halvliterene,
og har begynt pa den fgrste shoten.

eeecON Telenor 4G 00.27

Planlegg Kvelden

0.96

Planlegg kvelden din!

g

®
Fjern Drikk

O/OR0/ONE - o

VIN DRINK SHOT

Avslutt Kvelden

Ikulator Planlegg Kvelden Dagen Derpé

Her har man Iagt\
inn alt det man
hadde planlagt a
drikke, og det

har gatt en liten
stund siden man
drakk den siste

av to shots. /

/Det beste er 3 Ia\

appen avslutte
selv, men du kan
trykke pa «Avslutt
kvelden» om du
er ferdig med
drikkingen og ikke
har behov for at

appen fortsetter 3
beregne

promillen.

Du blir bedt om a
bekrefte at du
faktisk gnsker a
avslutte kveldenj




Tar deg til den
tidligere omtalte
infosiden.

/Trykk ps de ulike
alkoholsortene om
du gnsker 3
etterregistrere
enheter som du
glemte & legge inn i
lgpet av kvelden.
For hver enhet blir
du ogsa bedt om 3
legge inn tidspunktet
for nar enheten ble

Qru kket. /

Dagen derpa

. <N Telenor 4G 00.28

@ Dagen derpa

Oversikt

Drakk du mer enn planlagt?

Klikk pa enhetene for & legge til

340,- 0.96

Navasrende Hoyeste

Forbruk Promille Promille

Avslutt

Trykk pa «Tips» for & N
komme til en side med
informasjon om

fyllesyke og hvordan
unnga dette (bla

mellom tre sider). J

«Oversikt» er denne
oversikten over hvor
mange enheter du drakk
i lgpet av kvelden.

Her er ogsa en oversikt\
over pengebruken i lgpet
av kvelden, din
navaerende promille,
samt den hgyeste
promillen i Igpet av
kvelden. Den er markert
med rgdt om du gikk

Qver malsettingen din. /

Trykk p8 «Avslutt» om )
du gnsker & planlegge

en ny kveld.

Du finner da denne
kvelden/drikkeepisoden

i historikken. Y,




Tar deg til
den tidligere
omtalte
infosiden.

/Gir deg en
oversikt
over alle
drikke-
episodene.
En episode
er markert
med rgdt
om du gikk
over mal-
settingen

Kdin.

/

Historikk

ee0cON Telenor 4G 10.25

() Historikk |
September - 2016

Sletter

Torsdag brukte du 280,- historikken.

Onsdag brukte du 120,-

Tar deg
tilbake til

Tirsdag brukte du 310,- i )
historikken.

Mandag brukte du 480,-

Tar deg til
oversikten
over den
aktuelle
kvelden.

D

Historikk

{ 1 Je

<

1,24
0,97
0,70
0,43

0,16

-0,11
21.35

340.-

Kostnader

00.29

Mandag 5. September

Slik forlep kvelden seg

22.35 23.05 23.35

Oversikt

1.13

Hoyeste promille

&

00.05

g

2

D

Historikk

En oversikt over kvelden/drikkeepisoden: @verst ser du en grafisk fremstilling av hvordan
promillen utviklet seg utover kvelden. Hver topp i grafen er inntak av en enhet.
Du ser ogsa hva kvelden kostet deg og hgyeste promille, i tillegg til hva du drakk.




«Home» etter at du har forsgkt appen en stund

eeeec N Telenor 4G 10.23 7 86 % N

@ Home §§}

Assen gar det?

Ola Nordmann

Visste du at shotting og rask drikking gjor at
kroppen ikke rekker a registere alkoholen for du
tilsetter den mer? Da er risikoen for & miste
kontroll stor!

Malet ditt vises i
diagrammet til hoyre.
Fargene illustrerer
hvordan det star til med
makspromillen din.

5.September 6.September 7.September 8.September

Total

1190.- 1.34 085

{0

Home

makspromillen du lainn tidligere\
Den grgnne delen av

sirkeldiagrammet representerer
de drikkepisodene hvor du har
klart & holder deg under den
grensen du har satt, mens den
rode delen representerer de
gangene du har drukket mer enn
grensen.

Her finner du en grafisk \

fremstilling av hver
drikkeepisode. Den hvite,
stiplede linjen er grensen du
har satt for promillen, og rgde
sgyler indikerer drikkeepisoder
hvor du har drukket mer enn
grensen.

Om du scroller nedover finner
du dessuten en oversikt over
kostnader og promille over tid,

bade totalt og i Igpet av forrige
wéned. /




