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Stodlinjerna

= Del av ett langsiktigt folkhalsoarbete pa uppdrag
av Folkhalsomyndigheten/Region Stockholm

* For den som funderar over
sina egna vanor eller som
paverkas av nagon annans

= Anonymt och for hela landet

= |ag troskel, lattillgangligt,
olika kontaktvagar
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Stodlinjerna

= Anonymt stod till anvandare och anhoriga

= Motiverande samtal, stod till beteendeforandring
och hanvisning till fortsatt hjalp via telefon

= Sjalvtest / Stall en fraga via natet
= Forum med andra anvandare (alkohol, anhoriga)

* Internetbaserade program (alkohol, anhoriga,
cannabis)
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Utveckling

Alkohollinjen flyttar till
Riskbruksprojektet BC Stockholm

startar dar Alkoholhjalpen finns

\l/ 2007 \l/ 2024
2004 /]\ 2018 /]\

Alkoholhjalpen och Alkohollinjen
startar inom tva
olika verksamheter

=>
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Socialstyrelsens nya

grdnsvdrden for
riskbruk av alkohol
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Socialstyrelsens nya grdnsvdrden for riskbruk av
alkohol (2023)

Detta har efterfragats av halso- och sjukvarden, pa grund av att
det har kommit ny forskning inom omradet.

Den senaste forskningen visar att riskerna med alkohol ar
storre an man tidigare trodde.

Tidigare underskattades riskerna for man. Halsoproblem ar
ungefar lika stor for bade man och kvinnor vid de har nivaerna.

Darfor har Socialstyrelsen sankt gransvardet for man.

Fragor och svar om hilso- och sjukvardens stod vid riskbruk av alkohol - Socialstyrelsen
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https://www.socialstyrelsen.se/kunskapsstod-och-regler/regler-och-riktlinjer/nationella-riktlinjer/riktlinjer-och-utvarderingar/levnadsvanor/fragor-och-svar-om-halso--och-sjukvardens-stod-vid-riskbruk-av-alkohol/

Standardglas

= 0L, vin och sprit innehaller alla samma typ av alkohol,
etanol, vilket har samma effekt pa din kropp oavsett
vad du dricker

o |

50cl 33 cl ! 1 glas roft ( ’ 1 litet glas 4 cl sprit

folkal starkd| eller vitt vin starkvin t ex whisky

‘ | (10-15¢l) (8 cl .,7 : ‘

= 12 mg = STANDARDGLAS

= Det ar mangden alkohol som har betydelse
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Riskkonsumtion av alkohol

= en alkoholkonsumtion som kan innebdra en klart 6kad skaderisk

} Y
50¢l 33 dl i' 1 glas rott 1 litet glas
folkal starkd| eller vitt vin \ starkvin
10-15¢l) | (8 ¢
. = f‘y D

Termen riskbruk av alkohol anvénds inom halso- och sjukvarden for att id-

entifiera personer som bér erbjudas stéd. Riskbruk av alkohol definieras som
att dricka négot av féljande:

* 10 standardglas eller mer per vecka

* 4 standardglas eller mer per dryckestillfalle (sa kallad intensivkonsumtion)
en géng i manaden eller oftare.

Dessa granser gdller for bade méan och kvinnor, men vardpersonalen behéver
alltid géra en individuell bedémning.

www.socialstyrelsen.se/nationellariktlinjer/levnadsvanor

4 cl sprit
t ex whisky
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http://www.socialstyrelsen.se/nationellariktlinjer/levnadsvanor

Hur kan vi prata med individer
kring de nya riktlinjerna?

= Riktlinjerna kan namnas
som nagot att forhalla sig
till, inte svart-vit.

= Riskerna med alkohol stiger
exponentiellt. Pa hogre
nivaer kan en minskning
med ett standardglas gora
stor skillnad for personens
halsa.
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En rimlig grans

”Jag ar relativt nojd med mig sjalv, utfallet hade
kunnat bli battre men det var inte alls som det kan ga.
Jag lyckades sta emot grupptrycket till en viss del, dock
blev det fler glas an planerat (malet var 10 och det blev

14).

Jag tankte lite fel med gransen och behover en grans pa
lite farre glas vilket jag ska prova med nasta gang. Vad

anses vara en rimlig grans?”
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Svar fran radgivare

” Du hittade en del strategier som fungerade bra for dig. Bra att ta med sig

till nasta gang!

Nar det gdller grdnsen sd finns det nagra rekommendationer. Forskning
visar att man har en storre risk att drabbas av problem om man dricker
fler dn 4 glas vid samma tillfdlle. Samtidigt finns det individuella

skillnader och en del personer upplever att det dven vid den grdansen kan

bli for mycket. Men det kan vara nagot att forhalla sig till.

Vad tanker du om det?”
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Skuld, skam och
stigmatisering
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Hur tycker du varden ska beméta personer som har en hog
alkoholkonsumtion

..med forstaelse, vi vet
ju ofta sjalva att vi
dricker fér mycket, och

vi skams oOver det

Anna 75 ar
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Skuld, skam, och upplevd risk for negativa
konsekvenser hindrar mdnniskor fran att séka

Sara Wallhed Finn, psykolog och alkoholforskare

"Jag tror att det har att gora med den gamla
synen att det var ett moraliskt problem och inte
en sjukdom.”

19 oktober 2023

Stigma storsta hindret for alkoholvard — Accent (accentmagasin.se)
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https://accentmagasin.se/alkohol/stigma-storsta-hindret-for-alkoholvard/?utm_source=Accents+veckobrev&utm_campaign=b65147b03b-nyhetsbrev+vecka&utm_medium=email&utm_term=0_6271234518-b65147b03b-454993453

Stigmatisering hinder for kvinnor att séka hjdlp vid
alkoholberoende

= De som hamnat i ett beroende och faktiskt inte soker hjalp eftersom att ha
problem med alkoholen &r sa skamfyllt och stigmatiserat. Har ar tyvarr tréskeln
att soka hjalp sarskilt hog for kvinnor.

= Na&r kvinnor val séker hjalp for sitt beroende har de ofta haft en mangarig
kontakt med varden dit de sokt sig for olika problem som stress, angest eller
olika diffusa fysiska symtom och dar varden missar att symtomen kan handla
om hag alkoholkonsumtion eller annat substansmissbruk.

Ny forskning: stigmatisering hinder for kvinnor att sdoka hjalp vid alkoholberoende |

Medicinsk Access
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https://medicinskaccess.se/nyheter/ny-forskning-stigmatisering-hinder-foer-kvinnor-att-soeka-hjaelp-vid-alkoholberoende/
https://medicinskaccess.se/nyheter/ny-forskning-stigmatisering-hinder-foer-kvinnor-att-soeka-hjaelp-vid-alkoholberoende/

Hur mycket
dricker da

herr
Andersson i
veckan?

En person som “dricker
for mycket”

karakteriseras enligt
samhallsnormen som en
person med:

Samre kontroll
Bristande karaktar

Daligt omddéme

Med andra ord en

dalig person.
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Upptdcka en hog konsumtion

= En patient som har ett beroende eller andra problem
med alkohol har ofta sjalv redan upptackt det.

= Kanske vill man inte tala om det da man tanker att
man ska klara detta pa egen hand, eller for att man
ar radd for konsekvenser.

= och vi har mojlighet att oka personens medvetenhet:
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i ] Grunden for anvandningen av PEth som
Upptdcka problematiska alkoholmarkor ar att bildningen kraver
alkoholvanor etanol, vilket garanterar hdg specificitet,

samt att koncentrationen i blodet stiger
vid upprepad exponering och sjunker
langsamt vid avhallsamhet fran alkohol

TIDSFONSTER FOR OLIKA ALKOHOLTESTER

- B-Etanol
P V-EtGIES
s B-PEth
— s-cot
Manader | manad veckor |vecka 2dagar |dag timmar

Ungefarligt tidsfonster for olika alkoholtester:
Copyright Anders Helander, Karolinska Universitetssjukhuset
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Hur tanker personer
sjdlva om sin
alkoholkonsumtion
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Alkoholhjdlpens anvdndare

= Har ofta funderat 6ver sin konsumtion under lang
tid

= Uppfyller ofta kriterier for beroende

= Socialt etablerade: arbete, barn, relationer

= Upplever ofta kanslor av skuld eller skam

= Kanner oftast inte igen sig i bilden av "en
alkoholist”
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Vit period?

“Nu har de allt mer blivit konsekvenser av mitt drickande da jag far minnesluckor, dndrat
beteende, dricker mer i smyg nar andra inte ser. Har varit sG mycket fest under
semestern dd jag kanner mdanga som ocksa dar glada i alkoholen. Lider dessutom av
psykisk ohdlsa som bidrar till att jag vill vara den jag dr ndr jag dricker.

Visst kan de vara klokt att hdlla sig ifran alkoholen om det skulle visa sig att jag ar ndra

ett beroende?

For varje gang vi ska dricka sdger jag till mig sjdlv nu ska jag inte dricka sG@ mycket, men
det gar verkligen inte hdlla sig till ett par 6l och de blir anda att jag sveper sa fort som
mojligt for att fa det dar lugnet.”
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Fastnad i festen

“Sedan 3 ar tillbaka druckit mig berusad varje helg. Pa sista tid kdant att det enda jag ser
fram emot ar att fa dricka mig berusad. Andra saker spelar ingen roll lingre- har
prioriterat bort viktiga grejer s som familj.

Har nu bestamt mig for att sluta dricka och tanken pa att inte fa dricka har gjort att jag
blivit dnnu mer deprimerad. Borjat med antidepressiva igen.

Vet inte vad jag vill komma fram till... mdaste jag vara helt nykter eller kan jag festa
ibland? Det har blivit en sa stor del av min identitet. Nagon som kdnner igen sig? Vad gor

man istdllet for att festa bort hela helgerna? Kdanner att tristessen kommer att kndcka
mig totalt.”
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Svart att sluta dricka

“Jag har under en lang period haft det svart med att sluta dricka under en kvall jag
dricker alkohol. Jag dricker 8/10 ganger for manga glass och det resulterar i
minnesluckor samt att jag sarar min sambo genom att bli for full ndr jag har lovat att

inte bli for full.

Det har pagatt under flera ar och det dr inte forens idag jag har insett att detta faktiskt
dar ett alkoholproblem da jag sarar en person som dr ndra i mitt liv da hon har uttryckt
sin oro i detta.

Vad kan jag gora for att forbdttra min relation till alkoholen, jag kdnner att jag maste ha
hjalp med det. Jag har dven skrivit upp mig pa sjalvhjdalpsprogrammet. ”
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Samtal om alkohol
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Vi kan arbeta forebyggande

= Det ar ett stort steg att soka hjalp for
alkoholproblem, upplevs som ett
misslyckande, alla ska bara klara det.

= Samtidigt bedomer 80-90% av patienterna att
det ar viktigt att alkohol som livsstil tas upp
av sjukvarden
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Samtal om alkohol

= Anvand neutrala ord: ex alkoholproblem, beroende
= Skapa en dialog

- Aktivt lyssnande
- Oppna fragor
= Undvik argumentation

= Nar du ger info eller rad, lamna alltid utrymme for
personen att inte halla med

- Avslut saklig och generell info med "vad tanker du om
det?”
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Samtal om alkohol, forts

= Normalisera de funktioner som alkohol haft:
forstarka det positiva eller dampa det negativa

* Forstark personens motivation
= Bekrafta alla sma steg som personen tar

= Normalisera aterfall: i stora livsstilsférandringar

ar det latt att snubbla nagra ganger
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Uppmdrksamma en hog konsumtion

= Att patienten och vi uppmarksammar
alkoholens roll for halsan ar trevligare an att
vi upptacker en problematik.

= Att prata i termer av dricka battre eller hitta
en konsumtion som du ar nojd med, undvika

A ALKOHOL
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Nationellt vardprogram vid
ohdlsosamma levnadsvanor prevention
och behandling (skane.se)
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https://vardgivare.skane.se/siteassets/1.-vardriktlinjer/regionala-vardprogram---fillistning/kortversion-alkohol.pdf
https://vardgivare.skane.se/siteassets/1.-vardriktlinjer/regionala-vardprogram---fillistning/kortversion-alkohol.pdf
https://vardgivare.skane.se/siteassets/1.-vardriktlinjer/regionala-vardprogram---fillistning/kortversion-alkohol.pdf

1. Koppla
alkoholvanor till
besoksorsak

e Vad kanner du till om hur alkohol kan
paverka din sjukdom/tillstand/hélsa?

Erbjud information och koppla den
till patientens aktuella halsolage.
Anvand garna utgangspunkten vilka
positiva effekter en minskad
konsumtion kan innebara.
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1. Koppla
alkoholvanor till
besoksorsak

e Vad kanner du till om hur alkohol kan
paverka din sjukdom/tillstand/hélsa?

Exempel pa atgarder

Erbjud information och koppla den
till patientens aktuella halsolage.

Anvand garna utgangspunkten vilka
positiva effekter en minskad
konsumtion kan innebara.
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1. Koppla
alkoholvanor till

beséksorsak

Vad kdnner du till om hur alkohol kan
paverka din sjukdom/tillstand/héalsa?

Erbjud information och koppla den
till patientens aktuella halsolage.
Anvand garna utgangspunkten vilka
positiva effekter en minskad
konsumtion kan innebara.

2. Fraga om
alkoholvanor

Hur méanga tillféllen dricker du alkohol
under en vecka?

HUr manga standardglas dricker du per
tillfalle?

Hur tanker du kring din konsumtion?
Har du forsékt sluta minska pa
konsumtionen nagon gang?

Kanner du till granserna for riskbruk
och vad riskbruk innebar?

Reflektion over alkohol och héalsa,
med anpassning till aktuell
besdksorsak.
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Alkoholens funktion

= Sociala kontakter
= Somnar battre.

= Far mindre ont i ryggen, nacken, huvudet osv.

- . p \ [ )
Mindre oro 'Mandag || Tisdag

= Kanner mig mindre ensam (Onsdag |[ Torsdag |

for en stund [ Fredag |( Lordag |

= Blir aktiv (stadar, diskar) ('Séndag |
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3. Undersok e Hur tidnker du n3r du fatt denna Forsok fa en uppfattning om
motivationen information? motivation till forandring.

e Hur tanker du kring att gdra en
forandring?

* Om jag vill lyckas med att fora en manniska
mot ett bestdmt mal, maste jag forst finna
denne dar hon ar och borja just dar.

Soren Kierkegaard
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Notera antalet standardglas alkohol som du dricker
under en vecka. Summera sedan antalet glas.

vecks | min |t | onetar | fre | lorson | Tt

Dryckesdagbok

Det &r viktigt att du uppmarksammar
bade din totala veckokonsumtion och
mangden alkohol du dricker per tillfalle.

Riskfylld alkoholkonsumtion innebar att
din konsumtion av alkohol kan paverka
Du har en riskfylld konsumtion din hélsa pa ett negativt satt.

om du dricker:

En riskfylld alkoholkonsumtion
kan medfora:

» Magproblem

« Sémnproblem

+ 10 standardglas eller mer per vecka.
+ 4 standardglas eller mer per
dryckestillfalle (s kallad intensiv-

konsumtion) en gang i manaden + Psykisk ohalsa
eller oftare. Det kan oka risken for:
= Hogt blodtryck
Dessa granser géller for bade man - Oregelbunden hjartrytm
och kvinnor. Det finns tillféllen d& - Att drabbas av cancer

alkohol bor undvikas helt, till exempel
fore 18 ars alder, vid graviditet och i
5 samband med operation.

- w
50cl 33l ' 1 glos réft G 1lifet glas 4l sprit

folkal starks| eller vitt vin i/ starkvin tex whisky H F S
(10-15¢) f 8ch —

|
\ Niitverket Hilsofrlimjande hilso- och sjukviird

- B

Ta hjélp av denna dryckesdagbok for att
se om du har en riskfylld konsumtion.

= o

\

Dryckesdagbok tryck.pdf
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https://www.hfsnatverket.se/@/File/Get/?id=2773&download=1

4. Rad for minskad
konsumtion

Bestdm ett mal for konsumtionen per
vecka och per tillfalle.

Registrera konsumtionen: skriv ner hur
manga glas det blir per dag under tre
manader.

Undvik att dricka alkohol varje dag;
minst tva dagar per vecka bor vara
alkoholfria.

Drick langsamt; minst en timme per
glas.

Prova halveringsexperimentet:
rekommendera halverad
konsumtion utan att ga in pa aktuell
mangd som konsumeras.
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Halveringsexperimentet

= Metoden innebar att patienterna rekommenderas att halvera sin
konsumtion utan att ga in pa aktuell mdngd som konsumeras.

= En halvering upplevs av
manga som ett uppnaeligt
mal under en period.
Uppfoljning av
halveringsexperimentet
rekommenderas fyra
veckor efter besoket.
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5. Folj upp

I- Beratta, hur har det gatt for dig? I

Exempel pa atgarder

Uppmuntra och bekrafta reducerad

konsumtion. Erbjud utékat stod vid
behov.

onsumtion genom att rakna standardglas.

Termen riskbruk av alkohol anvénds inom halso- och sjukvérden fér att id-

entifiera personer som bor erbjudas stod. Riskbruk av alkohol definieras som
att dricka négot av foljande:

* 10 standardglas eller mer per vecka

* 4 standardglas eller mer per dryckestillfalle (sa kallad intensivkonsumtion)
en gdng i ménaden eller oftare.

Dessa granser gdller fér bade méan och kvinnor, men vardpersonalen behéver
alltid géra en individuell bedomning.
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Bra att veta ar att:

» De flesta (ca 14%) med hog alkoholkonsumtion
har inte utvecklat ett svart beroende

* Flertalet alkoholproblem ar delvis eller helt
reversibla.

F Manicone 1, C Tarli, A Mirijello, L Raffaelli, G A Vassallo, M Antonelli, M M Rando, C Mosoni, A Cossari, L Lavorgna, F
Caputo, A D'Addona, A Gasbarrini, G Addolorato. Dental health in patients affected by alcohol use disorders: a cross-

sectional study. Eur Rev Med Pharmacol Sci 2017 Nov;21[22]:5021-502
A ALKOHOL
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Alkoholbehandling for
primarvarden - enligt MET-
ATT HANTERA metoden

ALKOHOLPROBLEM

| PRIMARVARDEN S . . .
EN HANDBOK | 15-METODEN Utbildning som ger praktiska kunskaper i att arbeta med patienter

med riskbruk samt lindrigt till mattligt alkoholberoende.

Utbildningen grundar sig i MET-metoden, en metod som syftar till att
uppmuntra och utveckla motivationen till férandring av
alkoholkonsumtion. Kursdeltagarna kommer aven fa fordjupad kunskap
motiverande samtal (Ml). Fdr att vara behdrig till utbildningen kravs
darfor tidigare grundutbildning i motiverande samtal eller annan
samtalsutbildning. Utbildningen kommer aven att berdra metoden for
kontrollerat drickande.

Alkoholbehandling fér primarvarden — enligt
MET-metoden - Vardgivare Skane (skane.se)

JI, Beraendacentrum Stockholm

RG1 15-metoden 2021.indd (sll.se)
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http://dok.slso.sll.se/BeroendeC/Alkohol/manual_for_15_metoden.pdf
https://vardgivare.skane.se/kompetens-utveckling/utbildningar/utbildningar/alkoholutbildning-met-15-16-nov--14-dec/
https://vardgivare.skane.se/kompetens-utveckling/utbildningar/utbildningar/alkoholutbildning-met-15-16-nov--14-dec/

Det dr manga som
drabbas
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Anhoriga

= Har ett stort behov att beratta hur det ar

= Ar relativt ofta utsatta for olika typer av vald

= Ar hjalpsékande

= Tvivlar ofta pa sig sjalv: ar det jag som ar galen?
= Har manga ganger svart att slappa kontrollen

= Vill den har forandringen ofta mer an vad personen |
fraga vill

= Ar ambivalenta till att sjalv gora férandringar
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Anhoriga

“Det dar sa fruktansvdart svart just nu. Jag kanner verkligen att jag star i ett vagskdal. Jag har
haft det sa har i s@ manga ar nu och jag vill verkligen ta mig ur detta destruktiva forhallande vi
lever i. Men sen finns ju dnda kdarleken till varandra och min man dr vdarldens finaste mdanniska
nar han ar nykter, vilket visserligen inte dar sa ofta nufortiden. Vi har gatt igenom sa mycket, vi
har ett stort hus som jag dlskar, grannar, barn och barnbarn. Det dr inte latt att bryta upp.

Men G andra sidan sa skulle det vara sa skont att fa lite sinnesfrid de sista aren i livet. Jag maste

ta ett beslut efter jul hur jag ska gora. Detta kdanns ohdllbart.

Idag har han legat i singen ndstan hela dagen. Han sdger att han dar sjuk men har druckit anda.
Det har tagit jattehart pa hans kropp pa sistone och jag kdanner att jag inte vill vara med och se
slutet pa detta. Jag vill nog ha hjdalp bade min nuvarande situation och hur jag kan ta mig ur!”
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Anhorigsamtal — en meny

Samtalstekniker: Naturliga konsekvenser:
Hur kan du beratta Ldmna ansvaret dar
om dina upplevelser? det hor hemma
Time-out: .
Ta hand om dig sjalv
Skydda dig sjalv
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Barn paverkas

= Barn kan tycka att det ar svart att beratta

= Lyft barnperspektivet i mote med patienter

= Prata med barnet om situationen, beratta
arligt och anpassad till barnets alder och
mognad.

= Bibehalla rutiner, spendera tid med barnet,
se till att barnet ibland far en paus.

= Sok hjalp via skolan, socialtjanst, BRIS

TILL DIC SOM HaR EN FORALDER SOM

DRICKER

FOR MYCKET
i 4
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