
HAP
En brukerguide



Hva er HAP og hvem er den 
for? 

• En app, utformet i tett samarbeid mellom RUStelefonen og fagkonsulenter 
som jobber med dette programmet ved Uteseksjonen i Oslo. 

• Appen er laget av studenter wed Westerdals Oslo ACT, 2016.  

• Lavterskel motivasjonsprogram på app for de som ønsker å slutte med 
eller ta en pause fra sitt forbruk av cannabis.  

• Tar utgangspunkt i Hasjavvenningsprogrammet (HAP) og dets tre faser (for 
mer info, se: ) 

• Kan brukes samtidig som brukeren går i HAP-programmet/annen 
behandling. 

• Kan også brukes uavhengig av om brukeren får oppfølging eller ikke.



• Appen har fokus på bevisstgjøring, oppmuntring, 
kartlegging og informasjon.  

• Appen er ment å brukes over 8 uker  - lik HAP-
programmet.  

• Anonym.



Hvordan bruke 
appen?



oppstart av appen
• Når du har lastet appen og åpner den for første 

gang, vil du møte en velkommentekst med 
informasjon om appen. 

• Du må også velge startdato - dato for når du slutter 
å bruke cannabis. Du kan også velge dato bakover 
i tid.   

• Deretter får du spørsmål om du vil være med å 
forbedre tilbudet ved å oppgi enkle personalia (det 
er mulig å velge nei).







Hjemfanen og priskalkulator 
• Hjemfanen er hovedskjermen til applikasjonen.  

• Her finner du: 

1. Tidtaker (tid siden program/sluttestart). 

2. Kalkulator for sparte penger (denne aktiveres 
enkelt i hjemfanen). 

3. Daglig tema eller en tekst tilpasset hvor brukeren 
er i slutteprosessen.



hjem



Ops: Menyen er øverst på Android og nederst i IOS



Oversiktsfanen og 
triggerdagbok 

• inneholder en graf og to sektordiagram  

• Visuell fremstilling gjennom abstinensgraf og 
triggerdagbok  





Abstinensgraf

• Viser nivået av THC i kroppen fra startdato og dets nedgang 
over tid.  

• I tillegg viser grafen en kurve over emosjonelle svingninger 
som kan forventes som følge abstinenser.  

• THC-nivået i kroppen og abstinensplagene har ikke 
nødvendigvis noen sammenheng, men mange har nytte av 
en slik visualisering av abstinensperioden.  

• Indikatoren gjenspeiler hvilken fase av programmet 
brukeren befinner seg i. Utvidet informasjon om fasene i 
grafen vises ved å klikke på faseoverskriftene. 





Triggerdagbok

• Her kan du registrere hendelser relatert til bruk eller ikke bruk 
av cannabis.  

• Registeringer i triggerdagboken vises i to sektordiagrammer.   

• Diagram 1: Oversikt over aktiviteter og situasjoner hvor 
bruker har registrert å ha motstått cannabis,   

• Diagram 2: oversikt over aktiviteter og situasjoner hvor 
bruker har registrert å ha brukt cannabis.   

• PS: Før det er lagt inn data i sektordiagrammene, vises en forklarende og klikkbar 
tekst som visualiserer hvor man skal trykke for å aksessere triggerdagboken. 







Prestasjonsfanen 

• Viser prestasjoner, delt opp i kategoriene 
økonomiske-, store milepæl-, små milepæl- og 
helseprestasjoner. 

• Du kan også se hva neste prestasjon er. 

• Prestasjonene kommer også opp som push-varsler 
(diskret).





Informasjonsfanen 
• Her finner du generell info om cannabis 

•  Info om abstinenser   

• Info om reduksjon  

• Tips og øvelser  

• ….og mye mer 

• Knapp for å ringe RUStelefonen eller sende inn 
anonyme spørsmål.





Hjernen 

• Hjernen er en egen kategori under 
informasjonsfanen og inneholder en 3D-modell av 
hjernen som viser områdene som blir påvirket av 
THC. 

•  Ved å trykke på en av hjernedelene,  vil en kort 
tekst om hvordan valgt hjernedel blir påvirket vises. 

• Du kan rotere, klype for å forstørre/forminske, og 
flytte på hjernen.





Applikasjonsgenerell Meny 

• Ved å klikke på hamburgerikonet (Android) eller 
tannhjulet (iOS), kommer du til generell meny: 

• Om Applikasjonen 

• Varslingsinnstillinger 

• Tilbakestill Applikasjonen 

• Her kan du blant annet tilbakestille klokken og skru 
av varsler. 


