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Forord

Alkohollinjen, Alkoholhjalpen och Droghjalpen erbjuder stod till personer som
funderar Gver sina egna eller ndgon annans vanor. Stodet ges via natet och
telefon och kostar ingenting for den som anvander det. Utgangspunkten i
stodet dr varje persons egna idéer om och anledningar till forandring.

I den har drsrapporten har vi valt att fokusera pa sjalvhjalp — att pa egen hand
arbeta med sin forandring, med eller utan professionellt stod. Det kan innebara
att anmala sig till Alkoholhjalpens program, satta ett mal, skriva ner situationer
dar risken for att dricka ar stor, fa dterkoppling fran en radgivare och utifran
det gora en plan for att undvika de situationerna. Det kan vara att sluta roka
cannabis, ringa till Droghjalpen for att fa strategier for att 13ta bli och darefter
skriva en lista med alternativa aktiviteter att ta till ndr suget blir for kraftigt.
Det kan vara att ringa Alkohollinjen, fa ett motiverande samtal, ta ett beslut

att bara dricka pa helger och ringa tillbaka nar motivationen minskar. Ibland ’ ,

behovs kompletterande hjdlp ndgon annanstans ifrdn, da ger vi stod i det. Och

ibland passar inte sjdlvhjalp alls, da hjalper vi till med hanvisningar. Sjalvhjalp vee vee .
arinte for alla, men vi vet att det har stor potential att ge ndgot till manga. SJaIthaIP ar

inte for alla,
I rapporten kan du bland annat att Iasa om vad som &r skillnad pa sjalvhjalp och . t att
behandling via ndtet, sambandet mellan forvantningar och resultat samt hur men vi ver a
radgivare fran stodlinjerna tanker om sjalvhjalp. Jag hoppas att du som laser det har stor
far med dig ndgot som du tycker &r intressant! pol‘eniial att

i agot till
Kerstin Annerborn ge nagor 11
Enhetschef eStdd, Beroendecentrum Stockholm ménga.
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Om de nationella stédlinjerna

for alkohol och droger

De nationella stodlinjerna for alkohol och droger
erbjuder anonymt st6d till personer som funderar over
sina egna eller ndgon annans vanor. Stodet ar kostnads-
fritt och ges via nétet eller telefon till personer over
hela landet. Tjansterna drivs av enheten eStod vid
Beroendecentrum Stockholm. Alla medarbetare har

ar utbildade i motiverande samtal (MI) och kognitiv
beteendeterapi (KBT).

Syftet med stodlinjerna ar att kunna erbjuda ett lattill-
gangligt, kvalitativt och mangsidigt stod till den som
vill gora en forandring eller fa hjalp att uppratthalla
nya vanor. Vi tillhandahaller dven aktuell fakta och
information.

Vi tar emot alla som soker hjalp hos oss. Det finns inga
kriterier eller diagnoser som behover uppfyllas. Den
som soOker stod behover heller inte vara siker pa nagot
for att ta kontakt — det gar bra att hora av sig med sin
fundering eller oro precis som den ir. Vi tror att det ar
bra att fundera over sina vanor och att fa majlighet att
gora det tillsammans med ndgon som lyssnar, fritt fran
domande.

Alla som
punderar over
stna allonot-
ller drog-
varnor ska ha

illgéing Ll
el stod som
passar dem.




Droghjalpen

Aret i siffror

Webbplats

Under 2020 hade Droghjalpens webbplats 43 191 besok. Antalet
unika besokare var 22 841, vilket ar nagot lagre dn 2019 da siffran 1ag
pa 24 000.

Det kom in 278 fragor fran 251 olika anviandare via webbplatsens
fragelada och 224 personer testade sina drogvanor via Droghjalpens
sjalvtest. Testet bygger pa DUDIT (ett bedomningsinstrument som
anvands for att identifiera drogproblem) och genererar en automati-
serad aterkoppling som innehéller en kort sammanfattning, feedback,
och mojlighet att kontakta tjanstens radgivare.

En stor nyhet for 2020 ar att anvandare nu dven kan vilja att ta
del av ett sjalvhjalpsprogram for att sluta med cannabis. Eftersom
mojligheten 6ppnade upp under aret och finns dnnu ingen statistik
over anvandningen.

22 841

unika besokare
pa webbplats

278

fragor i
frageladdan

224

utforda
sjélvtest

Om Droghjélpen

Droghjalpen lanserades
september 2018 pa uppdrag
av Region Stockholm.

Pa Droghjalpens webbplats
kan besdkare skriva till
tjanstens radgivare genom
en fragelada. Det finns aven
maojlighet att testa sina
drogvanor och att ta del av
ett sjalvhjalpsprogram.

Droghjalpen erbjuder daven
radgivning via telefon
mandagar och torsdagar
klockan 9-16.

Telefon: 020-91 91 92
Webbplats: droghjalpen.se
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834 Samtal

Under 2020 ringdes 2 588 samtal till Droghjalpen. Det ar en 6kning med 73

radg 'Vande procent frdn 2019. En stor del av samtalen kom in under stéingda tider och darfor
samtal via mats antalet radgivande samtal till 834. Aven det ar en 6kning med 67 procent
telefon fran foregdende ar. Forhoppningen &r att i framtiden ha forutsattningar att utoka

Oppettiderna sa att fler far sina samtal besvarade.

Cannabis
46 % Ovrigt
(inkl. alkohol)
40 %

Lakemedel
& tabletter
27 %

Kokain

9
15 % Amfetamin  Opiater

12 % 12 %
Tramadol
6%

Figur 1. Fordelning substanser som berors i kontakten med Droghjalpen

Fordelning substanser

Figur 1 ger en fingervisning om vilka substanser
som berors av de som kontaktar Droghjalpen
(eftersom en person kan anvinda flera substanser
overlappar siffrorna varandra).

30% 70%
! ®

Figur 2. Férdelningen mellan de som scker stdd for sina egna vanor
och de som soker stod som anhériga

Fordelning anvdandare och anhériga

Av de som horde av sig till Droghjalpen under
2020 var cirka 30 procent anviandare av droger
och 70 procent anhoriga, vilket ar i likhet med
2019.




Alkoholhjslpen
503 429

Aret i siffror unika besdkare
Webbplats pa webbplats
Under 2020 hade Alkoholhjilpen 503 429 unika besokare pa sin

webbplats. Totalt antal besok var 810 640. 3 8 2 4

En besokare pa webbplatsen kan skaffa ett konto for att fa rad- aktiva
givning och for att kunna skriva pa sidans tva forum. Det ena for anvandare

de som vill fordndra sina egna vanor och det andra for de som ar

anhoriga. Det finns 4ven mojlighet att ga ett sjalvhjalpsprogram,

med eller utan stod frén radgivare, for att fa ett mer strukturerat 3 9 'I 37

stod i att forandra sina alkoholvanor. .
foruminlagg

Antalet nyregistrerade konton uppgick 2020 till 3 238 stycken

och den totala mangden aktiva konton uppmattes till 3 824.

1 390 personer anmalde sig till sjalvhjalpsprogrammet och i 1 3 90

de tva forumen skrevs totalt 39 137 inlagg. Det var dubbelt sa

manga personer som anvande sjalvhjalpsprogrammet 2020 p?rso.r.\.er :
jamfort med 2019, och det skrevs 59 procent fler inldgg i sjalvhjalps-
forumet. programmet

Antalet inkomna fragor i frageladan var 620 stycken, varav 520
var fran personer med fragor om sitt egna drickande och 100 6 2 O
fran anhoriga.
fragor i
frageladan
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Om Alkoholhjslpen

Alkoholhjalpen startades 2007
for att erbjuda stdd via natet
till personer med riskabelt
eller problematiskt bruk av
alkohol. Uppdraget kommer
fran Socialdepartementet och
Folkhalsomyndigheten. 2018
samorganiserades Alkohol-
hjalpen med Alkohollinjen vid
Beroendecentrum Stockholms
enhet eStod.

Pa webbplatsen finns fakta
om alkohol och hilsa, ett
sjalvhjalpsprogram, en frage-
lada samt tva forum: ett

for anvandare och ett for
anhoriga.

Webbplats: alkoholhjalpen.se

Fordelning anvéndare och anhériga

Fordelningen mellan de som soker
stod gallande sina egna alkohol-
vanor och de som soker stod som
anhoriga 1ag pa 73 respektive 30
procent (eftersom det ar mojligt att
registrera sig som bade anvindare
och anhorig overlappar siffrorna
varandra). Det innebar att andelen
anvandare har okat med 12 procent
sedan 2019, dd samma grupp ut-
gjorde 61 procent.

/3% 30%
] [ )

Figur 3. Férdelningen mellan de som soker stod for sina
egna vanor och de som s6ker stéd som anhériga

Kénsférdelning

Av de som
registrerade ett
konto gallande sina
egna vanor var

57 procent kvinnor,
42 procent man
och 0,7 procent
ickebinara eller
utan angiven
konstillhorighet.

Bland anhoriga var
83,5 procent kvinnor,
15 procent man och
strax over 1 procent
ickebinara eller utan
angiven kons-
tillhorighet.

Jamfort med 2019
har andelen man
okat med 4 procent
i bada grupperna.




Alkohollinjen

Aret i siffror

Webbplats

Under 2020 besokte 42 473 personer Alkohollinjens webbplats.

P& grund av ett fel i analysverktyget for 2019 kan denna siffra inte
jamforas med forgdende ar. Daremot kan andra delar i webb-
statistiken jamforas. Till exempel har antalet besok pa sidan om
stod for anhoriga tredubblats mellan 2019 och 2020, fran 3 727 till
11 172. Detta kan dels bero pa att pandemin har gjort att en del
anhoriga har drabbats hardare och/eller sokt sig till nya former av
stod, och dels att stodlinjerna har anordnat ett anhorigwebbinarium
som har lankats till fran andra aktorer (se sida 12).

Samtal

Antalet in- och utgdende samtal per telefon under hela dygnet,
inklusive samtal under stingda tider, uppmattes 2020 till 8 508
stycken. Antalet genomforda rddgivande samtal var 3 115 stycken. Av
de rddgivande samtalen var 2 313 unika inringare.

Under aret borjade Alkohollinjen dven att méata antalet personer som
utover sina samtal viljer att ta del av sjalvhjalpsmaterial, digitalt via
Alkoholhjalpen eller skriftligen via post. Siffran uppmattes till 234
personer men ar ej heltickande och bor tolkas med forsiktighet.

8 508

totalt antal in- och
utgdende samtal

3115

radgivande
samtal

2 313

unika
inringare

22,5

minuter ar
samtalens
medelldngd
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Fordelning anvdndare och anhériga

Fordelningen mellan de som ringde gallande sina
egna alkoholvanor och de som ringde som anhoriga
lag pé 43 respektive 57 procent hos nya inringare.
Det ar 3 procent fler anhoriga dn 2019. Ingen har
noterats i kategorin vardpersonal under 2020.

Om Alkohollinjen

Alkohollinjen startade 2007.

Malet var forst att stotta K6nsf6rde|ning

P'i":tér‘:f‘lrj?“{tme: dEtI'I‘t°m Sett till antalet samtal totalt star anvindare for Bland de som tog
Shnart a 1 ett natione o . .

uppdrag for att ge stod &l 52 procent och anhoriga 48 prqgent. Afl\./andare kontakt med
personer som har problem har alltsa totalt sett fler samtal 4n anhoriga. Alkohollinjen for
el egen rakning var

4 3% 57% cirka 41 procent

Tjansten drivs pa uppdrag
kvinnor och 59

av Socialdepartementet och

FoIkhéIsomyndigheter\.. PY procent man.
2018 flyttade Alkohollinjen

till eStod vid Beroende- .
centrum Stockholm. Dar har < ) Bland anhorlga

tjansten samorganiserats

var 76 procent
med Alkoholhjalpen.

kvinnor och 23

Figur 4. Férdelningen mellan de som soker stod for sina procent man.
egna vanor och de som séker stéd som anhériga

Idag kan bade anvandare,
anhoriga och vardpersonal

vénda sig till Alkohol- En halv procent i

b

rad och stod via telefon. grupperna

Vardgrannar kan dven boka Partner/sambo/sarbo 34,3 % hade okand

fioirell.‘:isningar med tjanstens Vuxet barn 23,3% kOIlStthOI‘lghet

radgivare. Syskon 10%

Telefon: 020-84 44 48 Vén/kollega/bekant 8,4 % Jamfort med

Webbplats: alkohollinjen.se Foraldrar fill vuxet barn 8,2 % 2019 har andelen
Expartner 4,4% kvinnor som sokte
Annan slakt 4,4% stod for sin egen
Ovrigt 0,6 % anvandning okat
Foraldrar till minderarigt barn 0,4 % med 2,5 procent.
Minderérigt barn 0%
Okant 6%

Tabell 1. Vilken relation de anhériga har till den person som de

ringer med oro for




Aktiviteter 2020

Utver ordinarie stédverksamhet anordnas aktiviteter for att ge utokat stéd,
forbattra tfjansterna, sprida kunskap och information samt erbjuda fortbildning
och kompetensutveckling fér medarbetarna.

10

Utbildning

Medarbetare pa stodlinjerna ombesorjer grundutbildningar och
fordjupningsdagar i motiverande samtal (MI) f6r vardpersonal.
Under aret har fyra utbildningstillfillen héllits. Med anledning av
pagaende pandemi har utbildningarna hallits digitalt, och personlig
aterkoppling har getts via telefon.

Fortbildning sker dven internt genom l6pande handledning. Det
innebar att rddgivarnas samtal kodas och diskuteras tillsammans med
en MI-handledare. Syftet ar att 6ka tryggheten i rollen som radgivare
och ge mojlighet till strukturerad feedback och kompetensutveckling.

2020 deltog medarbetarna i ett fortbildningstillfalle for att integrera
MI och KBT i radgivning, samt ett internt utbildningstillfalle om
arbetsgivares rehabiliteringsansvar vid alkohol- och drogproblematik.

P& stodlinjerna finns dven ett barnombud som arbetar kontinuerligt

for att sakerstilla att barnperspektivet halls levande i radvignings-
arbetet.

Arsrapport 2020 Il De nationella stédlinjerna for alkohol och droger



Workshops

Under aret har medarbetare deltagit i flertalet workshops. Bland annat tre
stycken gillande regeringens nya ANDTS-strategi (samtliga anordnade

av Socialdepartementet), en om pedagogik i digitala larmiljoer arrangerad
av Centrum for psykiatriforskning, samt en om vald i néra relationer.

Informationsspridning till samarbetspartners och vardgrannar

2020 fick 80 olika universitet, hogskolor, folkhogskolor och yrkeshogskolor
information om Droghjalpen, som fortfarande ar en nyetablerad och relativt
ny tjanst. Ett flertal har utifran 6nskemal fatt bade tryckt och digitalt
informationsmaterial.

Réadgivare fran Droghjalpen medverkade i november pa en digital heldags-
konferens anordnad av Cannabisnétverket och forelaste da om stodlinjerna
och eStods verksamhet. 120 personer fran kommuner, regioner och vard-
grannar runt om i Sverige deltog pa konferensen.

P4 grund av pandemin har medarbetare inte kunnat vara ute och foreldsa i
samma utstrackning som tidigare. Av det skilet har ett arbete paborjats med
att ta fram en informationsfilm om stodlinjerna, vilken planeras publiceras
under 2021.

Uppdatering av webbplatserna

Den 23 september 2020 tradde tillganglighetsdirektivet i kraft (lagen om
tillganglighet till digital offentlig service). Infor detta granskades stodlinjer-
nas webbplatser och tillganglighetsredogorelser togs fram. For att optimera
webbplatserna har en storre webbuppdatering for Alkoholhjalpen och Drog-
hjalpen paborjats, vilka kommer att implementeras stegvis under 2021.
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Extrainsatta stédjande aktiviteter

2020 blev ett annorlunda ar som tvingat oss alla att anpassa
oss efter helt nya omstandigheter, begransningar och dar-
med aven nya behov. For att mota upp i det har stodlinjerna
under aret utfort nya former av aktiviteter.

For att erbjuda ett utokat socialt och stodjande samman-
hang har Alkoholhjalpen anordnat ett flertal digitala traffar
for sina forumanvandare. I december publicerades dven en
julkalender pa webbplatsen som innehdll personliga tips
och tankar formedlade i olika former.

Den 22 april arrangerade samtliga stodlinjer en live-
sandning for anhoriga. Sindningen gjordes pa Facebook i
samarbete med Centralforbundet for alkohol- och narkotika-
upplysning (CAN). Utover Alkohollinjen, Alkoholhjalpen
och Droghjalpen medverkade representanter fran BRIS,
FMN (Foraldraforeningen mot narkotika) och socialtjansten.
Paneldeltagarna berittade vad de ség i sitt arbete och
diskuterade olika alternativ for stod. Utifran de fragor som
kom in delades aven olika tips och strategier. 85 personer
deltog live i webbinariet, men totalt sett har sindningen

natt 6ver 17 000 personer (antalet personer som gatt in pa
webbinariet pa Facebook minst en gang).

Liyvesénl webbinariun
or a/%omya
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Forskning i korthet: Stédlinjerna har
blivit med doktor!

P& eStéd, som &r enheten som driver stédlinjerna fér alkohol och droger, finns flera
forskare som standigt utvidgar kunskapsféltet inom beroende. Flera forskningsprojekt
berdr stédlinjerna och den sjélvhjélp som erbjuds har.

Magnus Johansson ar legitmerad halso- och sjuk-
vardskurator och ar den som grundade Alkohol-
hjalpen (varfor han ibland far dras med smeknamn
som ”Alkoholhjalpens fader”). Idag jobbar han med
béde Alkoholhjilpen och Droghjilpen och kan efter
sin disputation aven titulera sig som medicine doktor.

Magnus lade fram sin doktorsavhandling “Treating
alcohol use disorder on the internet” [’Behandla
alkoholproblem via nitet”] september 2020. Den
bestar av fyra studier. Syftet med studierna var att
undersoka om internetbaserade program kan vara
ett effektivt behandlingsalternativ for personer med
alkoholproblem.

Hur kom det sig att du valde den har inrikiningen
for din doktorsavhandling?

— Jag har jobbat med internetbaserat stod i manga ar och ar nyfiken pa att lira mig mer.
Det finns forskning som visar att internetinterventioner ar ett effektivt alternativ for att
forandra vanor men jag sag en del luckor i forskningen pa omradet. Framfor allt ville jag
fa en dnnu storre forstaelse for effekterna pa bade kort och lang sikt.

1
4 Arsrapport 2020 Il De nationella stodlinjerna for alkohol och droger




Vad &r de viktigaste resultaten
fran dina studier, tycker du?

— Att det inte gar att ta fram ett
stod som passar alla. Jag har
studerat effekten av flera olika
stod- och behandlingsformer och
resultatet visar att samtliga
alternativ leder till en liknande
positiv forandring hos majoriteten
av deltagarna, men ocksa att det
finns en liten klick vars behov inte
tacks inom ramarna for respektive
metod.

Du undersdker bade internet-
baserade sjalvhjélpsprogram och
internetbaserad behandling. For ett
ovant 6ra kan det lata som samma
metod. Hur skiljer dem sig at?

— Bada alternativen utgar fran
kognitiv beteendeterapi (KBT)
och har till stor del samma inne-
hall. Det ar snarast kontexten
som skiljer dem at. Sjalvhjalps-
programmet innebar ett anonymt
deltagande med stort eget ansvar
medan den internetbaserade
behandlingen ar en form av vard.
Skillnaden kanske kan tyckas vag
men det stiller olika krav pa
atagande. Det anonyma sjalv-

E S
Thesis ol Aocioral degies L X
2020

yeaNg A cONO) 1St Asorder on

he 1eInet
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Bilq: Magnus Johanssons avhandling.
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hjalpsprogrammet skapar en hog grad av sjalvstandighet
och eget ansvar, medan en person som far vard har ett
delat ansvar med sin behandlare och mer fasta ramar att
forhalla sig till.

Hur ser du pa sjélvhjilp som metod just nér det géller att
férandra alkohol- och drogvanor?

— Studierna i min avhandling omfattar enbart alkohol-
omradet, och det giller specifikt KBT-baserad sjilvhjalp
via nitet. Men resultaten visar att det finns stor potential
i sjalvhjalp och att det for den stora massan ar lika effek-
tivt som annan behandling. Sen varderar manga mojlig-
heten till anonymitet och att det ar sa pass lattillgangligt.
Det kan i sig 0ka chansen att personer med den har typen
av problem soker stod, eftersom det handlar om stigmati-
serade problem dar motivation ar viktigt for komma igang
med forandring. Till exempel fick vi flest anmalningar

till studierna pa sondagar och mandagar, vilket liknar
monstret vi ser pa stodlinjerna. I den bemarkelsen har
sjalvhjalp stor potential for den har typen av problem.

Magnus papekar att det finns forskning som visar att sjilv-
hjalp kan starka manniskors upplevda sjalvférmaga och att
det i sig kan skapa positiva forandringar.

— Det betyder dock inte att sjalvhjalp behover vara det
basta alternativet for alla. Min forskning visar att olika
alternativ passar for olika personer, kanske snarare uti-
fran hur man ar som person och mindre utifran grad av
problem. Manniskor behover hitta satt som passar dem.
Resultaten frdn mina studier siger ndgot om vad som

16

9

[...] det @r ocksa et
framsteg att komma fram
till vad som inte fungerar

fungerar pa gruppniva, for den stora
massan, men dar fanns ocksa de som
inte blev hjalpta av det de erbjods och
som kanske behover ndgon annan
hjalp.

Sa var skulle du séga att en person
som vill féréndra sina alkohol- och
drogvanor ska bérja?

— Jag tror att det basta ar att fundera
over vad som har fungerat for en sjilv
tidigare. Om du tycker om att jobba
med saker pa egen hand och att satta
upp egna mal, da kanske sjalvhjalp

ar en metod som passar dig. Om du
gillar att ha mer fasta hallpunkter

och ngon som leder dig, da kanske
behandling passar battre. Och vilket
kontaktsatt foredrar du vanligtvis

— skriftligt via natet, att prata i telefon
eller att traffas? Och sa vidare.
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Det ar alltid batre att gora nagot dn
att inte gora nagonting alls

Magnus papekar att det aldrig ar fel att testa det som
fungerat for den stora massan, men att det ar bra att ha en
odmjukhet infor att det inte finns en universell 10sning. Den
insikten menar han ar lika viktig for behandlare/radgivare
som for den som soker hjalp.

— Allt for ofta gloms det bort att det ocksa ar ett framsteg
att komma fram till vad som inte fungerar. Och da ar det ju
aldrig personen det ar fel pa, utan det visar bara att just den
metoden inte passar for den personen, eller att det beh6vs
nagot mer. I de fallen behover behandlaren vara 6ppen for
att erbjuda eller hanvisa till ndgot annat typ av stod. Alla
maste fa mojlighet att hitta sin vag och sitt satt.

Magnus avslutar med att det alltid ar battre att gora nagot
an att inte gora nagonting alls for att skapa forandring.

Avhandlingen bestar av féljande fyra studier:

1. Web-based self-help for problematic alcohol use: a large naturalistic study (2017).
2. Web-based treatment of alcohol dependence: a randomized controlled trial.

3. Internet-based therapy vs. face-to-face therapy for alcohol use disorder, a
randomized controlled non-inferiority trial (2020)

4. Sort of a nice distance: a qualitative study of the experiences of therapists
working with internet-based treatment of problematic substance use (2019,
presenterades i stédlinjernas arsrapport for 2019)

Sammanfattning av studie-
resultat

Intresset av stod via natet for att
foréndra sina alkoholvanor &r stort
hos personer med alkoholproblem.

Internetinterventioner kan vara
effektivt for att hjdlpa en person att
férandra sina alkoholvanor.

Det finns inget som tyder pa att
internetférmedlad KBT-behandling
(IKBT) med terapeutvagledning
skulle vara mer effektivt an samma
program formedlat som sjalvhjalp
nar det galler ett minskat drickande
och férandring av andra alkohol-
relaterade problem.

IKBT gav liknande resultat som KBT
med fysiska tréffar nar det galler att
uppna ett minskat drickande.

Det finns viktiga skillnader i hur

behandlare och patienter skapar
en relation vid kontakt via natet

respektive vid fysiska traffar.




De som vill forandra sina cannabisvanor
soker girna stod anonymt via natet

— den forsta svenska studien om behandling vid cannabisberoende

Magnus Johansson har utover sin avhandling (sida 14) dven
hunnit med en studie om stod via natet vid cannabisberoende.
Den publicerades februari 2020 och ar den forsta svenska studien
om behandling for cannabisberoende.

— Resultatet visar att malgruppen tilltalas av anonymt och
internetbaserat stod och att de som tar del av det har goda
chanser att gora en forandring i positiv riktning, siger Magnus.

Sjélvhjslpsprogram med radgivning hade stérst effekt pa
férbrukningsméngd och beroendesymtom

Hilften av studiens deltagare fick ta del av ett internetbaserat
sjalvhjalpsprogram med stod fréan en radgivare (interventions-
gruppen). Andra hélften ingick i en kontrollgrupp som enbart
fick en introduktion dar de fick svara pa fragor om sina cannabis-
vanor.

En uppfoljning tre manader senare visade att majoriteten av del-
tagarna i bade interventions- och kontrollgruppen hade minskat
sin cannabisanvindning. Bortriaknat de deltagare som angett att
de sokt professionellt stod pa annat hall under studiens period
hade dock interventionsgruppen minskat sin forbrukningsméangd
mer #n kontrollgruppen. Aven beroendesymtomen var firre hos
interventionsgruppen. Utover detta indikerade resultatet att en
person lyckades gora storre forandring ju mer material hen tog
del av, men detta skulle behova undersokas vidare.
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Positivt bara att soka stod

Sett till samtliga deltagare (interventions-
gruppen och kontrollgruppen inklusive
de som sokte professionellt stod pa annat
hall) gjordes en mellan grupperna totalt
sett jambordig positiv forandring. Detta
indikerar att bara stodsokandet i sig i
manga fall ar borjan pé en forandring.

Anonymitet rankas hégt

En viktig del av studiens resultat var det
stora intresset.

— Vi visste inte om malgruppen 6ver
huvud taget skulle tilltalas av stodet men
det var narmare 900 personer som
anmalde sig. Det visar att manga vill ha
stod sa lange stodet ges med ratt forut-
sattningar, sager Magnus.

Majoriteten av deltagarna angav
anonymitet som den frimsta anledningen
till att de var intresserade av internet-
baserat stod. Aven mdjligheten att sitta
egna mal rankades hogt.

Arsrapport 2020 Il De nationella stodlinjerna for alkohol och droger



Om studien: "Guided web-based treatment
program for reducing cannabis use: a
randomized controlled trial”

Studien ar utford av Beroendecentrum Stockholm
och Karolinska Institutet. Den finansierades med
projektmedel fran Folkhdlsomyndigheten. Det

ar forsta gangen en studie om behandling for
cannabisberoende gors i Sverige, men ett flertal
internationella studier visar pa liknande positiva
resultat vad galler internetbaserad behandling vid
cannabisberoende.

Publicerad 2020
Addiction Science & Clinical Practice




Finns det samband mellan
forvininingar och resultat?

| &rsrapporten 2019 presenterades en sammanstillning som forskare pa eStéd gjort om férvéntningar
pa anonymt stéd via natet. Sammanstéllningen blev bérjan till en studie dar forskare bland annat
analyserar huruvida personers attityder predicerar utfall, det vill siga om en persons férvantan pa

ett stéd kan indikera stodets utgang fér personen. Studien férvéntas publiceras 2021 men Danilo
Romero, leg. psykolog vid eStéd och doktorand vid Karolinska Institutet, ger en fjuvtitt av resultaten.

Hej Danilo! Du &r en av forskarna som
underséker om det finns ett samband
mellan férvéntningar pa ett stéd och
stodets effekt. Beritta mer!

— Studien ar en sa kallad explorativ
studie. Det innebar att vi anvander
insamlad data fran tidigare studier for
att besvara nya fragestillningar. Vi har
anvant data frdn Magnus Johanssons
studier om stod via nitet for de som
vill férandra sina alkohol- respektive
cannabisvanor. Bdda grupperna

har besvarat samma fragor om vilka
forvantningar de har pa stodet, sa

vi borjade med att sammanstilla de
svaren for att se om det fanns nagra
uppenbara skillnader.
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Vilka skillnader mellan grupperna sag ni?

— Mycket var gemensamt och grupperna visade samma
monster i vad de tyckte var viktigast. Men det fanns nagra
tydliga skillnader. Cannabisanvindarna varderade till
exempel fakta om substansens hilsoeffekt och referenser
till vetenskapliga kallor hogre an alkoholanviandarna,
medan alkoholanvindarna la hogre vikt vid tillgang till
stodet nar som helst pa dygnet och stod i att forhindra
aterfall. Det tyder pa olika intressen pa gruppniva: att
cannabisanvindarna framst soker till programmet for att
fa information och psykoedukation, medan alkohol-
anviandarna primart ar ute efter en behandling.

Forskarna underséker tre fragestéllningar i studien:
1. Gar det att se skillnader mellan alkohol- och cannabisanvéndare
nar det géller férvantningar pa stéd via natet?
2. Gar det att skapa subgrupper inom respektive grupp utifran de
skillnader som finns géllande férvéntningar?
3. Gar det att se samband mellan subgrupperna med olika
instéllningar och stédets effekt?
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Kan du séga ndgot om resultatet for fragestillning tva och tre?

— Vi hittade tva subgrupper i bada grupperna. Bland alkohol-
anvandarna gick det dock inte att se nagra signifikanta skillnader i
subgruppernas utfall men bland cannabisanviandarna fick de med
initiala positiva attityder gentemot stodet battre utfall avseende
cannabiskonsumtion i gram och skattning pa instrumentet CAST.
Daremot syntes ingen skillnad i dagar av cannabisfrihet och
DSM-5-kriterier. Detta var oavsett om de gick programmet eller
hamnade pa vantelista.

Vad det beror p4a, att de med positiv instéllning fick ett battre utfall
oavsett om de fick stodet eller inte, kan inte Danilo med sdkerhet
svara pa. Men en mojlig forklaring ar att registreringen av ens
anvandning under det forsta matningstillfallet i sig kan ha fram-
kallat en beteendeforandring och att de som var mer motiverade att Foto: Lydia Darmark

minska sitt bruk darefter gjorde det pa egen hand. Enligt Danilo ar Danilo Romero, leg. psykolog, eStéd.
detta ett fenomen som har rapporterats om aven i annan forskning.

Hur kan den har studien anvindas for framtiden?

— De har resultaten kan ses som en indikation och forhoppningen ar det ska forskas vidare i
fragestillningarna for att se huruvida resultatet star sig. Om det gor det kan det fa en hog klinisk
relevans. Om det skulle visa sig att attityder faktiskt har en koppling till utfall kan det motivera
till en annorlunda fordelning av behandlingsresurser, dar vi snabbare kan erbjuda ratt insats till
ratt person och pa sa sitt lyckas fanga upp fler. Till exempel att en person som initialt har en
positiv instéllning far ett automatiserat sjalvhjalpsprogram, medan en person med mindre positiv
installning blir tilldelad terapeutstéd direkt eller inledningsvis far mer motiverande insatser.

*En explorativ studie innebér att analyserna utgér fran tidigare insamlad data. | explorativa studier utforskas frégestillningar som tidigare inte
blivit belysta. P4 grund av att de inte &r experimentellt kontrollerade pad samma sitt som en behandlingsstudie bor alltid resultaten tolkas mer
forsiktigt, men det kan dnda ge en indikation. Explorativa studier passar sarskilt bra fér att kasta ljus p& nya teman som det tidigare inte har
forskats pé.
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Annan forskning om sjalvhjalp

| takt med att sjalvhjalp blivit allt storre inom allt fler omréden, har intresset for &mnet
vuxit inom hela forskningsféltet. | Sverige finns till och med eft sarskilt forsknings-
program (U-CARE) d&r man studerar effekten av internetbaserade sjélvhjalpsprogram.
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Louise von Essen ir professor och program-
samordnare for forskningsprogrammet U-CARE
och Joanne Woodford ingar i U-CARE:s
forskargrupp samt ar specialist inom mental
e-hilsa, bada vid Uppsala universitet.

U-CARE startades 2010 och ir ett av svenska
regeringens strategiska forskningsprogram.
Avsikten med U-CARE ar att erbjuda internet-
baserat psykosocialt stod och psykologisk sjalv-
hjalpsbehandling for personer som drabbats av
kroppsliga sjukdomar och deras narstaende.

Hur definierar ni begreppet sjilvhjilp?
— Ett stod som innebar att evidensbaserade
psykologiska tekniker formedlas genom lattill-
gangliga medier, som till exempel via nitet,
en smartphone, i ljudformat eller som tryckt
material. De sjdlvhjalpsinterventioner vi
erbjuder inom U-CARE baseras pa tekniker
fran kognitiv beteendeterapi (KBT).
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Vad ska sjélvhjélp innehélla fér att vara ett
effektivt stod?

— Aktuell forskning tyder pa att effekten av
sjalvhjalp okar om den erbjuds i kombination
med stod och aterkoppling. Det kan vara via
telefon, e-post eller genom personliga moten.
Aven automatiserad aterkoppling kan fungera
som ett stod. Vilken betydelse stodets omfatt-
ning har pa effekten dr mindre valkant.

Vad visar er forskning &r de stérsta fordelarna
med sjélvhjslp?
— Det har visat sig vara effektivt for en bred
malgrupp. Det ar flexibelt och kan till stora delar
skraddarsys efter olika behov samtidigt som det
okar anonymiteten och heller inte begransas av
geografiska hinder.

Vilka utmaningar ser ni med sjilvhjalp?

— ”One size does not fit all”. Det finns behov

av personliga anpassningar och det ar viktigt att
utveckla interventioner som skapar valmojlig-
heter. Sen ar sjalvhjalp och internetbaserade

interventioner inte det basta valet for alla. Till
exempel anses for narvarande inte sjalvhjalp
vara lampligt for de som lider av allvarligare
psykiska svarigheter. Mer forskning behovs!

Har ni kunnat identifiera nagra specifika

framgangsfaktorer nér det géller upplagg

och innehall i sjélvhjilpsprogram?
— De framgangsfaktorer som vi har identifierat
handlar framst om struktur och innehall.
Sjalvhjalpsprogrammen behover vara enkla
att forsta for gemene man. De ska erbjuda viss
valmojlighet och vara estetiskt och sprakligt
tilltalande. I U-CARE anvander vi ett tillvaga-
gangssatt som hjalpt oss oka relevansen och
forbattra anvandarvanligheten i programmen.
I alla delar av var forskning samarbetar vi med
representanter for den malgrupp forskningen
beror och vi utvecklar och testar programmen i
flera steg. Det ar tidskravande men det hjalper
oss att overvinna de utmaningar som finns med
forskningen inom mental e-halsa.
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For mer information om U-CARE: www.u-care.uu.se




Studien

“Stepped care in primary care -
guided self-help and face-to-face
cognitive behavioural therapy
for common mental disorders: a
randomised controlled trial.”

Publicerad 2017
Psychological Medicine

Sigrid Salomonsson ir legitimerad psykolog och medicine doktor
vid Centrum for psykiatriforskning. I hennes doktorsavhandling ingar
en studie om stegvis vard inom priméarvarden vid psykisk ohéilsa. I den
fick 396 deltagare, alla patienter med angest, depression, stress- eller
somnsvarigheter, hjalp med sina problem via primarvarden i tva olika
steg. Det forsta steget innebar guidad sjalvhjalp som dven inkluderade
tva psykologtriffar. 40 procent av deltagarna tillfrisknade fran sina
problem redan i detta forsta steg. Resterande 60 procent, vars problem
inte hade forbattrats, delades upp i tva grupper dar den ena gruppen
fick fortsatta med samma upplagg och den andra gruppen fick en
intensifierad psykologisk behandling. Vid uppf6ljningen hade det

gatt signifikant mycket battre for gruppen som fick utokat stod.

Totalt sett tillfrisknade 63 procent av studiens samtliga deltagare.

Studiens resultat visar att en stor del kan forbattra sin psykiska hilsa
med hjilp av guidad sjalvhjilp, men ocksa att stegvis vard ar ett bra
alternativ for att kunna hjilpa fler personer med olika behov pa ett
resurseffektivt satt.
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Studien

"Targeting excessive worry with internet-based
extinction therapy: a randomised controlled trial with
mediation analysis and economical evaluation”

Publicerad 2020
Psychological Medicine

Erik Andersson, legitimerad psykolog och medicine doktor vid Karolinska Institutet, forskar bland
annat om behandling for 6verdriven oro. Hans forskargrupp har utvecklat ett internetférmedlat sjalv-
hjalpsprogram, baserat pa sjalvhjalpsboken ”Sluta dlta och grubbla” av psykologen Olle Wadstrom,
som i studier visat sig ha god effekt for en minskad oro.

I en av Eriks senaste studier jamfordes effekten av sjalvhjalpsprogrammet med annan aktiv inter-
vention. I studien slumpades deltagare som led av 6verdriven oro till tre olika grupper: det internet-
baserade sjalvhjalpsprogrammet, ett utbildningsprogram for stresshantering och véntelista. Resultatet
visade pa en stor positiv forandring nar det galler oro i bade sjalvhjalp- och stresshanteringsgruppen,
jamfort med gruppen pa vantelista. En effekt som kvarstod vid uppf6ljning ett ar senare. Allra bast
resultat uppnadde dock personerna i sjalvhjalpsgruppen och studien visade att detta alternativ var bade
det mest hjalpsamma och kostnadseffektiva.

Pa fragan om sjilvhjalpsboken (som sjalvhjalpsprogrammet baseras pa) skulle kunna ge samma
effekt, svarar Erik att den for en del nog skulle kunna gora det, forutsatt att personen kommer igang
och faktiskt anvander boken. Hans forskargrupp har sett att helt sjalvguidad sjalvhjilp kan ge mycket
goda resultat, men att ramar sdsom en tydlig start- och slutpunkt, rapporteringsmajligheter och in-
teraktiva delar ofta har stor (ibland avgorande) betydelse for att en person ska komma igang med att
forandra och lyckas jobba langsiktigt med sitt besvar. Han papekar att det ar svart att forutsaga vad
som kommer fungera for en person och inte, men att hans forskning pekar pa att om en metod inte
har gett ndgra resultat alls pd symtom inom 4-5 veckor sa brukar det finnas behov av ndgot annat.
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Forulsilningar jor alll
sttty mest broligl bl
awiindbart och effeklivt

Eftersom att sjalvhjalp ar en
oreglerad behandlingsmetod finns
det en stor bredd i kvalité. Visst
material ar evidensbaserat medan
annat kan grunda sig mer eller
mindre pa egna dsikter och
erfarenheter. Det gor att det tyvarr
finns flera mindre bra, och 1 virsta
fall skadliga, exempel. Detta ar bra
att ha med sig vid samtal om, eller
val av, sjalvhjalp.

Det finns ménga studier om sjilv-
hjilp som visar pa potentialen
och fordelarna med sjalvhjalp.
Samtidigt finns dven identifierade
svagheter, som att till exempel
vissa sjalvhjalpstekniker kan vara
svara att genomfora pa egen hand
eller att det forekommer metoder
som inte ar empiriskt testade.

2008 gjorde forskare i USA en

studie om sjalvhjalpsbocker for att
granska dess kvalitet, och utrona
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vilka forutsattningar de gav mot-
tagaren. De bedomde 50 stycken
storséljare utifran kriterier som

i tidigare studier visat sig ha stor
betydelse for sjalvhjilpens effekt,
namligen:

1. Stéd i psykologiforskning; ligger
bedémningsmetoder och sjalv-
hjalpstekniker i linje med aktuell
forskning?

2. Tydliggérande av mgjligheter och
begrénsningar; skapar materialet
realistiska forvéntningar?

3. Tillrdcklig guidning; guidar
materialet mottagaren sa att denne
far forutsattningar att sjalvstandigt
kunna géra en sjilvbeddmning,
arbeta med sjalvhjalpsteknikerna
och mita sin process pa kort och
lang sikt?

4. Materialet innehaller inga réd som
riskerar vara direkt skadliga

Utvarderingen visade att de flesta

Studien

"Popular Self-Help Books for Anxiety,
Depression, and Trauma: How Scientifically
Grounded and Useful Are They?”

Publicerad 2008.
Professional Psychology: Research and
Practice.

bocker gav bra forutsattningar, men
dven att det forekom tveksamma
och i vissa fall potentiellt skadliga
exempel. Nagra nyckelresultat som
forskarna konstaterade var:

1. De bécker som fick héga posng
pa ett kriterium tenderade &ven att
ligga hégt pé de andra delarna.

2.Manga brast i att forbereda
mottagaren pé hinder och bakslag
— nastan 60 procent misslyckades
med att formed|a realistiska
férvéntningar.

3. Majoriteten av bockerna erbjod
bra guidning fér att anvénda sjalv-
hjélpsteknikerna men fa erbjod
detsamma fér bedémningar och
métning av framsteg.

4.De bocker som fick hégst poéng
var de som fokuserade pa ett
specifikt problem och som hade
skrivits av professionella inom
psykologi, ofta med doktors-
examen.



Pa sida 14 i lilla haftet om sjalvhjélp finns utifran forskningen i denna rapport
fem frégor som kan vara till hjslp for att vérdera ett sjélvhjélpsmaterial.



fran Alkohollinjen, Alkoholhjdlpen och Droghjilpen



En bilaga till arsrapporten 2020
frdn Alkohollinjen, Alkoholhjélpen och Droghjélpen







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).

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

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.




Sjélvhjilpen pa stédlinjerna

Stodet som erbjuds pa Droghjéalpen, Alkoholhjialpen och Alkohollinjen kan ses som
olika former av sjalvhjalp, aven om sjalvhjalp inte alltid anvinds 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, tankesétt 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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Jag har alltid haft
svart att gora som
andra sdger at mig,
jag behdver gora
saker pa mitt satt.
Darfor 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.

Det giller att fylla kalendern ordentligt
i borjan for kvillarna blir plétsligt langa
nir du inte kan gora det du brukar. Jag
planerar langpromenader, cykelturer,
sparar alla intressanta podcasts och
haller t3t kontakt med mina nira och
kdra. Allt for att halla tankarna i schack.

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

Citat av anonyma anvandare pa Alkoholhjalpen och Droghjalpen. Sprakanpassade och nedkortade for att forstarka anonymiteten.




.‘/‘Waﬂs om
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 anda
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 satt. 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 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
utifrdn det personen berattar. Ibland
gar det att prata om, men man ska inte
underskatta vardet 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
uppratthalla motivationen att jobba mot
sitt mal. Personen slipper vanta och kan
borja aktivt har och nu.”

Malet med att erbjuda sjélvhjalp

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
nas av professionell hjalp. Stodet kan
ocksa bidra till att annat hjalpsokande
tidigarelaggs.”

K: ”En annan viktig del ar den demo-
kratiska aspekten. Alla bor inte niara en



stad med flera behandlingsalternativ och
vissa livssituationer kan gora det svart att
komma ivag. Vi tillgangliggor evidens-
baserat och kvalitetssakrat 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
hjalpa sig sjalva ar ndgot som alla vinner

o »

pa.

Sjélvhjalp specifikt for att férdndra 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 for att na forandring.”

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

Betydelsen av sjalvhjélp under en tid med
begrénsande smittskyddsatgéarder

C: "Den forsta tiden med pandemin

var det manga som berattade 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 anvandas pa distans, medan andra
verksamheter behovde tid att stélla 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 sitt for att undvika att en star still
under tiden.”




Jesta en spiilhpiilhsovning

Kartlagga risksituationer

Néagot 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 pa en sjilvhjalpsdvning om risksituationer fér dig som vill testa.
Skriv ner 3-5 situationer da du vanligtvis anvéander 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 frén 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 sitt jag inte &r nojd
med

N&r du har skrivit ner nagra situationer kan du fundera pa om du kan se ndgot ménster
och vad du skulle kunna dndra. Ar det en viss typ av situationer, tankar eller kénslor som
&r vanliga? Vad skulle du kunna géra for att bryta moénstret? Vilka saker skulle vara enkla
att andra och vad kréver lite stérre anstrangning? Vad skulle du behéva hjslp med och
finns det nagot du kan géra i férvég for att forbereda 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 larde mig
mer om abstinens och fick hjilp att kartligga
situationer dir 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.

(
XY 6&4 =
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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 omrédet?

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. Berdrs risker, hinder och snedsteg/aterfall? Finns det
stéd for att hantera detta?

5. Erbjuds guidning for tekniker och bedémningar och
finns det mgjlighet 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
sjélvhjalp i &rsrapporten sida 14-26.



Annat stod

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

Al-Anon & Alateen — Sto6d for anhoriga till nagon som dricker
www.al-anon.se

Anonyma Alkoholister (AA) — Gruppstod for den som vill sluta dricka
Www.3a.se

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

FMN - Stod for anhériga 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 — Stod 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 &r orolig for nagon i din narhet
www.mind.se

Sjalvmordslinjen: 9o 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

16




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

Q alkohollinjen drog- Ql
a



JTACK/

Till alla som medverkat i och bidragit till rapporten.

Publicerad april 2021
© Alkohollinjen, Alkoholhjslpen och Droghjslpen

Text och layout: Lydia Darmark, Beroendecentrum Stockholm
Kontakt: lydia.darmark@sll.se eller bes_estod.slso@sll.se



Referenslista studier

Andersson, E et al (2020). “Targeting excessive worry with internet-based extinction therapy: a randomised controlled
trial with mediation analysis and economical evaluation”. Psychological Medicine. doi 10.1017/50033291720000781

Carlbring P, Oscarsson M, Andersson G & Rozental A (2020). A large-scale experiment on New Year’s resolutions:
Approach-oriented goals are more successful than avoidance-oriented goals”. PLoS One 15(12). doi 10.1371/journal.

pone.0234097

Johansson M & EkstromV (2019). "Sort of a nice distance: a qualitative study of the experiences of therapists working with
internet-based treatment of problematic substance use”. Addiction science & clinical practice 14(44). doi: 10.1186/s13722-
019-0173-1.

Johansson M, Sinadinovic K, Gajecki M, Lindner P, Berman A H, Hermansson U & Andreasson S (2020). “Internet-based
therapy vs. face-to-face therapy for alcohol use disorder, a randomised controlled non-inferiority trial”. Addiction science
& clinical practice, online. doi: 10.1111/add.15270.

Johansson M, Sinadinovic K, Hammarberg A, Sundstrom C, Hermansson U, Andreasson S & Berman A H (2017).
“Web-based self-help for problematic alcohol use: a large naturalistic study”. International journal of behavioral medicine
24(5). doi: 10.1007/512529-016-9618-z.

Johansson M, Berman A H, Sinadinovic K, Lindner P, Hermansson U & Andreasson, S. (Submitterad). “Web-based
treatment of alcohol dependence: a randomized controlled trial”.

Johansson M, Sinadinovic K, Johansson A-S, Lundqvist T, Lindner P & Hermansson U (2020). “Guided web-based treat-
ment program for reducing cannabis use: a randomized controlled trial”. Addiction Science & Clinical Practice 15(9). doi
10.1186/513722-020-00185-8

Salomonsson S, Santoft F, Lindsater E, Ejeby K, Ljétsson B, Ost L-G, Ingvar M, Lekander M & Hedman-Lagerléf E
(2017). "Stepped care in primary care — guided self-help and face-to-face cognitive behavioural therapy for common mental
disorders: a randomized controlled trial”. Psychological Medicine 48(10). doi: 10.1017/50033291717003129

Redding E. R, Herbert D. J, Forman E, Gaudiano B (2008). “Popular Self-Help Books for Anxiety, Depression, and Trau-
ma: How Scientifically Grounded and Useful are They?”. Professional Psychology: Research and Practice 39(5). doi

10.1037/0735-7028.39.5.537

29




Statistik fran respektive tjanst: 2019 vs. 2020

Droghjalpen 2019 2020
Inkomna samtal 1500 2588
Radgivande samtal 500 834
Nya konversationer 320 278
via frdgelada

Besok webbplats 123 000 152 434
(klick)

Besok webbplats N/A 43191
startsida

Unika besokare pa 24 000 22 841
webbplats

Utforda sjalvtest 450 224
Andelen 30/70 30/70

anvandare/anhoriga
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Alkoholhjalpen 2019 2020
Besok webbplats 800 089 810 640
Unika besokare pa 503 306 503 429
webbplats

Aktiva anvandare pa 3599 3824
webbplatsen

Nyregistrerade 3360 3238
konton

Nya konversationer N/A 620

via frdgelada

Foruminlagg 24 698 39137
Aktiva i 695 1390
sjalvhjalpsprogram

Andelen 61/39 73/30

anvandare/anhodriga
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Alkohollinjen 2019 2020

Unika bestkare pa 29 642 42 473

webbplats

Totalt antal in- & ut- 7710 8 508

gaende samtal under

hela dygnet

Radgivande samtal 3177 3115

Nya unika inringare N/A 2182

Antal som tog del av N/A 243 (bor ej tolkas som
sjalvhjalpsmaterial heltackande siffra)
Andelen 46/54 43/57

anvandare/anhodriga
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