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Ja, vad innebér sjalvhjalp?

”Sjalvhjalp” har blivit ett valanvant
begrepp inom manga olika omraden.
Det finns en uppsjo sjalvhjalpsmaterial
och dess innehall och mal varierar brett.
Sjalvhjalp anvands i saval professionella
som icke-professionella ssmmanhang,
ibland aven i kommersiella syften. Det
gor att kvaliteten kan variera och att
begreppet kan ge upphov till vitt skilda
associationer.

I Svenska Akademiens Ordlista anges att
sjalvhjdlp betyder bistdnd, med tillagget
“bor vara hjalp till sjalvhjalp”. Alltsa
nagot som hjalper en person att hjilpa
sig sjalv. Sjalvhjalp behover dock inte
vara lika med att vara helt pa egen hand.
Det ska forvisso ge forutsattningar att
sjalv jobba med en forandring, men det
kan fortfarande innebara visst stod fran
andra langs vigens gang.

I den arsrapport som det har haftet hor
till lyfts flera exempel pa evidensbaserad
sjalvhjalp som innehéller tekniker lanade
fran kognitiv beteendeterapi (KBT).
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Men sjalvhjalp kan ocksa handla om
information, andra typer av 6vningar
(som inte tillhor KBT), att dela
erfarenheter med andra personer i
liknande situation eller att fa ideellt
stod. Aven stod frin professionella
kan falla in under sjalvhjalp.

Vad skiljer sjalvhjalp fran
vard?

Viss vard kan vara svar att sarskilja fran
sjalvhjalp, sasom internetformedlade
behandlingar eller egenvard. Vard och
behandling har dock fastare ramar med
vissa obligatoriska moment. Det ingar
bedomningar av en professionell person
och ansvaret fordelas darmed mellan den
som soker vard och vardkontakten.

Vid sjalvhjalp faller istallet hela ansvaret
pa personen sjalv. Den som anvander
sjalvhjalp behover till stor del bedoma sin
situation pa egen hand, ta ansvar for att
undersoka sina behov, vilja sitt tillvaga-
gangssatt och satta sina egna mal, 4ven

i de fall stod och vigledning ges fran en
professionell person.




Sjilvhjilpen pa stédlinjerna

Stodet som erbjuds pa Droghjalpen, Alkoholhjialpen och Alkohollinjen kan ses som
olika former av sjalvhjalp, aven om sjalvhjalp inte alltid anvands som begrepp.

Allt stod baseras pa MI (motiverande samtal). Det innebar att fokus ligger pa att
tillsammans utforska en persons tankar, kianslor, behov och vilja, samt att starka
tron pa den egna formagan. Vissa delar har inslag av KBT (kognitiv beteendeterapi).
Det kan handla om vissa tekniker, tankesatt och 6vningar som kan vara till hjilp for
att hantera situationer pa nya satt.

Dessutom ar stodet anonymt och valfritt, med olika mojligheter, vilket gor att varje
person sjalv véljer om och hur hen vill anvianda stodet.
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Det giller att fylla kalendern ordentligt
i borjan for kvillarna blir plétsligt langa
nir du inte kan géra det du brukar. Jag
planerar langpromenader, cykelturer,
sparar alla intressanta podcasts och
haller tit kontakt med mina nira och
kadra. Allt for att halla tankarna i schack.

Jag luslidste forumet i ett par manader sen
bestimde jag mig bara. Att se andra som har
klarat av att sluta och férsdka fdlja deras
fotspar var det som gjorde att jag kunde
bestamma mig och vaga bli fri!

Jag har alltid haft

svart att géra som
andra sidger at mig,
jag behéver gora
saker pa mitt satt.
Dirfor dr jag glad
att jag hittat ett
eget sitt att jobba
med nykterheten,
men fortfarande
med stéd av andra.
Andra ar sdkert
mer hjilpta av
fardiga "mallar”,
sa det ena utesluter
inte det andra.

Citat av anonyma anvandare pa Alkoholhjalpen och Droghjélpen. En del ar nedkortade eller korrigerade for att forstarka anonymiteten.



‘./‘Wa/'s am“
SJALVHJALP

Carina och Kristoffer jobbar som
radgivare pa stédlinjerna. Carina
pa Droghjélpen och Kristoffer pa
Alkohollinjen och Alkoholhjslpen.
For dem &r sjalvhjalp ett lite klurigt
begrepp, dven om dess innebdrd
har stor betydelse for deras arbete.

Om begreppet sjilvhjilp

Kristoffer (K): "Just begreppet sjalv-
hjalp anvander jag nastan aldrig och

det ar sallan jag hor det fran de jag
pratar med. Jag tycker det ar lite oklart
vad det egentligen betyder och jag ar nog
lite ambivalent i mina associationer till
termen for att det anvands i sa manga
sammanhang utan att det kvalitets-
granskas.”

Carina (C): "Ja, det ar ett svardefinierat
begrepp men for mig har det en positiv
laddning. Jag ser det som en viktig del i

en forandringsprocess och det kommer
ofta upp i mina kontakter, om an mer
indirekt. Till exempel att en person vill
ha hjalp som inte innebar vard eller vill
prata om olika verktyg och strategier for
att forandra laget den befinner sigi.”

K: ”Ja, en stor del av stodet vi ger faller
nog in under sjalvhjalp aven om jag som
radgivare sillan anvinder sdna termer.
Bara att stodet vi ger utgar fran MI [mo-
tiverande samtal] ar ju en form av sjalv-
hjalp eftersom det handlar om en persons
egna tankar om tillvigagangssatt for att
forandra. Vi gor heller inga bedomningar
eller ger medicinska utlatanden, utan
den som vill kan anvinda vart stod pa
det satt som passar den.”

Vad sjélvhjélp pa stédlinjerna kan handla om
K: "Det kan vara pa valdigt olika nivaer.

Négon har funderat lange, nagon tog ett
beslut igar. For nagon ar det “hela livet”



och for ndgon annan en konkret
situation. Dialogen och eventuella rad
formas darefter. For en del racker det
att fa en enstaka 6vning eller fraga att
reflektera over, medan det for en annan
passar battre att anvanda sjalvhjalps-
programmet under 10 veckor.”

C: "I vissa fall ar det ocksa ren
information som efterfragas eller att fa
hora om vad som fungerat for andra. Ett
konkret exempel pa sjalvhjalp som jag
ofta far fragor om ar strategier for att sta
ut med starkt drogsug. Da kan vi prata
om sugsurfning eller distraktion. I samtal
med anhoriga kan det istallet handla om
metoder for att sitta granser eller hur
man kommunicerar sin oro.”

K: ”Vi jobbar ju utforskande och utgar
alltid fran dar en person befinner sig. Det
gor att stodet till stor del formas utifran
den personens specifika behov och darfor
kan se lite olika ut.”

Nar sjalvhjalp &r lampligt och inte

C: Om en person ar en fara for sitt eller
nagon annans liv ar det inte lage for sjalv-
hjalp. Det ska inte ens diskuteras som
alternativ eftersom att det kan bli ett
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De flesta

har en ganska
tydlig idé om
var de ar och
vart de vill och
onskar mest
stod i att rama
in det och

hitta satt att
omvandla tanke
till handling.




hinder for personen att soka den akuta
hjalp som behovs. Om personen dnda
vagrar soka vard forsoker vi séklart ge det
stod vi kan i det. Ibland finns det andra
professionella som vi kan hanvisa till,
exempelvis Kvinnofridslinjen, Vilj att
sluta, Mind eller ett anonymt samtal till
socialtjansten. Forhoppningen ar att
stegvis minska troskeln till att soka hjalp.

K: "Hos oss ar det ar inte ovanligt att

en person redan har undersokt vilka
alternativ till hjalp som finns och hor av
sig till oss just for att de vill fa stod i att
ta tag i sina problem pa sitt egna sitt. De
flesta har en ganska tydlig idé om var de
ar och vart de vill, och 6nskar mest stod
i att rama in det och hitta sitt att om-
vandla tanke till handling. Sen kan det
saklart handa att jag som radgivare far
en annan bild av vad som skulle behovas
utifran det personen berattar. Ibland
gar det att prata om, men man ska inte
underskatta virdet i att fa testa det

som en sjalv tror pa och ar installd pa.”

C: "Aven for de som skulle behdva mer
[icke-akut] hjalp kan sjalvhjalp fylla en
funktion genom att 6ppna upp for vidare
sjalvreflektion och skapa storre forstaelse
for ens situation och behov. En del hor
ocksa av sig for att fa stod under tiden de

Bild: Avatarer av Carina och Kristoffer

star i ko till annan vard. Da kan sjalvhjalp
bli ett viktigt ankare att halla fast i for att
uppratthélla motivationen att jobba mot
sitt mal. Personen slipper vianta och kan
borja aktivt har och nu.”

Malet med att erbjuda sjilvhjalp

C: "Det finns manga som inte vill soka
hjalp som kraver identifiering eller har
andra specifika krav. Sa vi kan forkorta
perioden som en person haller sina
problem inom sig. Vi far mgjlighet att
prata med méanniskor som annars inte
nés av professionell hjalp. Stodet kan
ocksa bidra till att annat hjalpsokande
tidigarelaggs.”

K: ”En annan viktig del 4r den demo-
kratiska aspekten. Alla bor inte nira en



stad med flera behandlingsalternativ och
vissa livssituationer kan gora det svart att
komma ivag. Vi tillgangliggor evidens-
baserat och kvalitetssidkrat stod som alla
kan fa dar de befinner sig.”

C: "Verksamheters begransade 6ppet-
tider utgor ocksa en viktig poang i sjalv-
hjilp. Aven om en person gr i behand-
ling behover den jobba pa sin forandring
minut for minut i sitt egna liv. Da kan
det vara avgorande med tillgang till
sjalvhjalp.”

K: ”Ja, ett mal i sig ar att kunna erbjuda
nagot som en person kan jobba med dar
den star. Och att ta tillvara folks vilja att
hjélpa sig sjalva ar ndgot som alla vinner

o »

pa.

Sjalvhjalp specifikt for att forandra vanor

K: ”Sjalvhjalpsmaterialet som vi
anvander ar utvarderat for att forandra
just alkoholvanor och motivations-
forskningen visar att det ar framgangs-
rikt att starka det som en person sjilv
vill f6r att na férandring.”

C: ”Vi vet att det finns stor potential i
den egna kraften och att MI-baserat
stod stiarker det och framjar individens
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formaga att gora en forandring. Vara
sjalvhjalpsprogram utgar dessutom till
stor del fran KBT som &r en vilbeprovad
behandlingsmetod for att skapa nya
beteenden.”

Betydelsen av sjilvhjélp under en tid med
begrinsande smittskyddsatgarder

C: "Den forsta tiden med pandemin

var det manga som beréttade att deras
tidigare stod var tillfalligt nere eller att
de helt enkelt inte ville ta sig till varden.
Da hade vi ett forsprang eftersom vart
stod redan fanns lattillgangligt, redo

att anviandas pa distans, medan andra
verksamheter behovde tid att stilla om.”

K: ”Ja, det har kommit upp i vissa samtal
att en del har upplevt det svarare att

fa stod eller upplevt nya utmaningar.
Samtidigt har vissa behovt mindre

stod for att de inte langre utsatts for de
situationer som de tidigare haft svart att
hantera.”

C: ”Sen har ju restriktionerna och
belastningen pa varden nu skapat vard-
koer och da kan som sagt sjalvhjalp vara
ett bra satt for att undvika att en star still
under tiden.”




Jesta en spilyhpiilhsovning

Kartlagga risksituationer

Négot som vi ofta beror i stodet pa Alkohollinjen, Alkoholhjialpen och Droghjalpen

ar risksituationer. I vardagen styrs namligen vara beteenden till stor del av vanor.
Dessa vanor bildar ett monster som kan siaga nagot om nir vi har storre risk att falla
tillbaka i en vana som vi vill forandra. Om du har anvant alkohol eller droger en langre
tid sa finns det antagligen monster i nar, var och hur du gor det. Att bli mer medveten
om hur dina monster ser ut kan gora det tydligare for dig hur du kan forandra dem.

Har foljer ett exempel pé en sjilvhjalpsdvning om risksituationer fér dig som vill testa.
Skriv ner 3-5 situationer da du vanligtvis anvénder droger eller dricker pa ett sitt som
du inte &r n6jd med. Beskriv varje situation genom att skriva:

tid/nér pé dagen den brukar intréffa
nar i veckan/pé aret den intraffar
plats

personer som brukar vara med

vilka tankar och kénslor du brukar ha

Exempel

1. Under varen. Onsdagar och fredagar pa vég hem fran jobbet. Uteservering och sen
krogen. Med kollegor eller kompisar. Kénner mig glad och vill ha roligare.

2. Kvéllar. Efter middagen. Med sambo. Funderar pé varfor vi alltid brékar hemma.
K&nner mig deppig. Behéver hjélp att sova.




Situationer da jag ofta anvinder droger eller dricker pa ett sétt jag inte &r nojd
med

N&r du har skrivit ner ndgra situationer kan du fundera pad om du kan se ndgot monster
och vad du skulle kunna dndra. Ar det en viss typ av situationer, tankar eller kénslor som
&r vanliga? Vad skulle du kunna géra fér att bryta ménstret? Vilka saker skulle vara enkla
att andra och vad kréver lite stérre anstrangning? Vad skulle du behéva hjslp med och
finns det n&dgot du kan gora i forvéag for att férbereda dig?
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Mals&ttning

En annan del som ofta berors i vara kontakter ar malsattning. For den som vill gora
en forandring kan ett tydligt mal for en bestimd tidsperiod vara ett bra stod. Det
behover inte handla om ett mal for resten av livet, eller ens pa 1ang sikt. Det gar lika
bra med kortsiktiga méal. Kanske finns ett mer 6vergripande mal med flera mindre
delmal. Det har bestaimmer var och en sjalv.

Nir det géller droger och alkohol ar det litt att ha en bild av att ett mal behover vara
kopplat till konsumtion, men det kan likval handla om andra saker. Till exempel att
siaga nagot hogt for sig sjalv eller nadgon annan, att skriva ned en plan eller att lagga in
en ny aktivitet i vardagen. Ny forskning visar till och med att vi har lattare att fullfolja
mal som handlar om att l4gga till nagot, istillet for att ta bort nagot.

y Vi har lattare for att lagga till istéllet for att ta bort
Per Carlbring, professor i klinisk psykologi, publicerade december 2020
v en stor studie om malséttningar*. | studien undersoks mélsattningar i form
av nyarsloften. Den visade att de mal som &r sa kallade "ndrmande-mal”,
det vill sdga l6ften som innebér att bérja med nagot nytt, har béattre

C" i , w mojligheter att uppnas &n de mal som handlar om att undvika eller sluta

med négot, sa kallade “undvikande-mal”. Ett konkret exempel &r att om du
v s v vill sluta dricka alkohol s& &r det béttre att Idgga in en ny aktivitet vid de
LS'W/O/’ tillfallen du brukar anvidnda alkohol, s& att mélet i sig inte bara &r att sluta
utan snarast att géra en ny sak som kan hjélpa dig motsta att dricka. Det

aﬁ‘h éa,,z‘ kan saklart bli svart om det handlar om ndgot man gér véldigt ofta, men

det kan vara en rikilinje att ga efter i sa stor utstrackning som mgjligt.

*A large-scale experiment on New Year’s resolutions: Approach-oriented goals are more successful than avoidance-
oriented goals (2020)
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Sjalvhjilpsprogrammet gav mig verktyg att ta
hand om allt som blev efter att mitt tidigare
"verktyg” (alkoholen) férsvann. Jag lirde mig
mer om abstinens och fick hjilp att kartligga
situationer dar det fanns risk for aterfall.






Sjalvhjalpsprogrammen

P& Alkoholhjilpen och Droghjalpen finns mojlighet att ta del av sjalvhjalpsprogram som
ett mer strukturerat stod till fordndring, som pagar under cirka tio veckor. Programmet
pa Alkoholhjalpen vander sig bade till dig som vill minska ditt drickande och som vill
sluta helt med alkohol. Programmet pa Droghjalpen vander sig till dig som vill sluta
anvanda cannabis. Eventuell anvindning av andra droger eller hjilp for andra problem
ingar inte.

Programmen utgar fran MI (motiverande samtal) och KBT-principer* och ger stod i
att hitta motivation samt forandra beteendemonster utifran den egna malsattningen.
Innehéllet ar uppbyggt pa ett strukturerat satt utifran olika avsnitt sdsom motivation,
malsattning, risksituationer, kanslor och att hantera sug. Varje avsnitt innehéller
ovningar, fragor for sjalvreflektion, fakta och information.

Programmen kan anvindas helt pa egen hand eller ockséd med stod av en radgivare som
ger personlig aterkoppling. For att gd programmen eller gora ett test behover du skaffa
ett konto. Det gar fortfarande bra att vara anonym.

*Kort bakgrund

Vara program har utarbetats som en form av kognitiv beteendeterapi (KBT). Denna typ av behandling
har anvants sedan 7o-talet for just alkoholproblem men ar idag dven vanlig for att behandla andra
drogproblem. En vanlig form av KBT i Sverige ar sa kallad aterfallsprevention, som ar en erkant effektiv
behandlingsform enligt internationell forskning. KBT bygger pa principer fér bade inlarningspsykologi
och kognitiv psykologi. Behandlingen syftar till att |ara ut tekniker och strategier som kan anvandas

for att hantera situationer pd nya satt. Bland annat ligger fokus pa att bli mer medveten om konse-
kvenserna av sin anvandning, att 6ka formdgan att kdnna igen och hantera risksituationer samt att
hitta andra, mer funktionella beteenden.

1 \ ‘&‘ -
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Fragor som kan vara till hjalp for att vardera
forutsattningarna for ett sjalvhjalpsmaterial

1. Vem &r avsdndaren? Har denna utbildning och
kompetens inom omradet?

2. Ar de teorier och metoder som sjalvhjalpen hanvisar till
evidensbaserade och erkénda inom forskning?

3. Finns tydliga ramar? Ar sjalvhjalpen avgransad fill ett
konkret problem och &r strukturen enkel att félja?

4. Berors risker, hinder och snedsteg/aterfall? Finns det
stod for att hantera detta?

5. Erbjuds guidning fér tekniker och bedémningar och
finns det majlighet att mata framsteg?

Om nagot later "for bra for att vara sant” kan det vara en
varningsklocka. Kanske lyckas inte avséndaren férmedla
realistiska forvéantningar, vilket kan det resultera i en
kénsla av misslyckande.

Las mer om vad forskning séger om
sjalvhjalp i &rsrapporten 2020 sida 14-26.






Annat stod

Anhorigas Riksforbund & Anhoriglinjen
www.anhorigasriksforbund.se
0200-239 500

Al-Anon & Alateen — Stod for anhoriga till ndgon som dricker
www.al-anon.se

Anonyma Alkoholister (AA) — Gruppstod for den som vill sluta dricka
www.aa.se

Anonyma Narkomaner (NA) — Gruppstod for den som vill sluta anvanda droger
www.nasverige.org

FMN - St6d for anhoriga till nagon som anvander droger
www.fmn.se

Jourhavande medmanniska — Medmanskligt stod kvalls- och nattid
www.jourhavande-medmanniska.se
08-702 16 80

Jourhavande prast — Akut stod fran prast
www.svenskakyrkan.se/jourhavandeprast

Kvinnofridslinjen — Stéd for kvinnor som utsatts for hot eller vald
www.kvinnofridslinjen.se
020-50 50 50

MIND - Stod for dig som ar i kris, mar daligt eller ar orolig for ndgon i din narhet
www.mind.se

Sjalvmordslinjen: go 101

Aldrelinjen: 020-22 22 33

Foraldralinjen: 020-85 20 0o
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Information om alkohol & droger

Pa foljande webbplatser kan du hitta aktuell fakta och information om alkohol och
andra droger:

www.alkoholhjalpen.se
www.beroendecentrum.se
www.cannabishjalpen.se
www.can.se
www.droghjalpen.se
www.drugsmart.com

www.ig.se

Bilaga Il Arsrapport 2020 Il De nationella stédlinjerna for alkohol och droger

17




020-84 44 48 hjdlpen.se
lkoholhjilpen.se 020919191

Q alkohollinjen drog- QJI
a



