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Forord

Det kan vara svart att veta nar hidlp behovs. Annu svarare kan
det vara att ta beslutet att séka hjélp och aft dé hitta en véig som
kénns bra. Lagg dartill det stigmna som finns kring alkohol- och
drogrelaterade problem, samt den oro och skam som ménga
upplever. D& maste det vara |Gt aft fd kontakt fér den som har

bérjat fundera.

Lattillganglighet och méjligheten att vara anonym ar en viktig
utgangspunkt pa vara stodlinjer Alkoholhjéalpen, Alkohollinjen och
Droghjalpen. Manga av de som hor av sig till oss vill vara anonyma
och ofta ar det forsta gangen de soker stod. Darfor far radgivarna
ta del av manga fragor och funderingar som personer har innan de
kommit fram till om, och hur, de vill géra en férandring.

Nar blir anvandningen av alkohol eller droger nagot som en
behover gora ndgot at? Vad innebar vanorna for en sjalv och for ens
anhoriga? Gar det att forandra pa egen hand eller behovs det annat
stéd? Hur kan en beratta for sin omgivning och vad kommer bli deras
reaktion? Hur blir bemétandet frén varden? Vad kommer konsekven-
serna att bli och vad kommer att kravas?

I den har arsrapporten har vi valt att lyfta stigmat som finns kring
problem med alkohol och droger. Det ar ndgot som berors dterkom-
mande i vara kontakter, om &n pa olika satt. | rapporten kan du lasa
om vad ny forskning séger om skam och stigma och du far dven ta
del av personliga berattelser.

Vi behover prata mer om skam och stigma och hur det paverkar.
Jag hoppas att du som lasare far med dig nagot du tycker ar tankvart
och att rapporten kan bidra till nya perspektiv.

Kerstin Annerborn

Enhetschef eStéd, Beroendecentrum Stockholm,

som driver de nationella stodlinjerna Alkohollinjen, Alkoholhjalpen
och Droghjalpen
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Vi behover prata mer
om skam och stigma
och hur det paverkar.
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Ett anonymt och
lattillgangligt stéd

Alkohollinjen och
Alkoholhjalpen

Alkohollinjen och Alkoholhjalpen startades 2007 med
syftet att erbjuda ett lattillgangligt stod fér de som
funderar 6ver sina egna eller ndgon annans alkohol-
vanor. Tjansterna ar nationella, kostnadsfria och
anonyma. De drivs av Beroendecentrum Stockholms
enhet eStod, pa uppdrag av Folkhalsomyndigheten.

Alkoholhjalpen (alkoholhjalpen.se) ar en helt web-
baserad tjanst. Har finns fakta om alkohol och halsa,
forum for de som sjalva dricker och fér de som ar
anhoriga, samt mojlighet att fa skriftlig radgivning
eller ga ett sjalvhjalpsprogram.

Alkohollinjen (020-84 44 48) ger stod via telefon,
bade for de som dricker, de som oroar sig fér nagon
i sin narhet samt for vardpersonal. Samtalen kan
handla om att hjalpa en person att sortera tankarna,
finna motivation, fa verktyg for att skapa férandring
eller hitta alternativ for att fa vidare hjalp. Vard-
personal kan fa rad och information kring alkohol-
fragan och hur den kan lyftas pa ett bra satt.

Stodet baseras pa motiverande samtal (M) och har
inslag av kognitiv beteendeterapi (KBT).
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Droghjdlpen

Droghjélpen (droghjélpen.se, 020-91 91 91) ar en
stodtjanst som lanserades i september 2018 pa upp-
drag av Region Stockholm. Syftet med tjansten ar att
erbjuda ett lattillgangligt stod for de som funderar
over sina egna eller nagon annans droganvandning.
Likt Alkohollinjen och Alkoholhjélpen drivs Drog-
hjalpen av eStéd vid Beroendecentrum Stockholm.

Droghjalpen finns tillganglig for hela landet. Tjansten
ar anonym och kostnadsfri. Det gar bra att hora av
sig via natet eller telefon, och de som sjalva anvan-
der droger kan dven testa sina vanor pa webben.

Stodet baseras pa Ml och har inslag av KBT.




Droghijalpen
Avret i siffror

Webbplats

Under 2019, som ar forsta helaret som Droghjalpen varit igdng, hade
webbplatsen 123 000 besdkare pa sin webbplats, varav 24 000 unika
besokare.

Via webbplatsens meddelandefunktion har Droghjalpen kunnat ge
stod till 320 personer. Sjalvtestet med automatiserad aterkoppling
har utférts av 450 personer. | boérjan av 2019 implementerades en
snabbfragefunktion i direkt anslutning till testet, vilket resulterade i en
6kning av antalet personer som tog kontakt. Det visar att dven mycket
sma forandringar for lattillgangliga kontaktvagar gor skillnad.

Droghjalpen har aven publicerat ett FAQ, Frequent Asked Questions,
for att tillgangliggora information som berors dterkommande i kon-
takter.

Samtal

2019 hade Droghjalpen 6ver 1500 inkommande telefonsamtal. Av
dessa har cirka tva tredjedelar inkommit under stangda tider, varfor
endast 500 samtal har kunnat besvaras. Férhoppningen ar att i fram-
tiden fa forutsattningar for att utoka 6ppettiderna sa att fler kan hora
av sig och snabbt fa svar nar behov och motivation uppstar.

Fordelning substanser
Fordelningen mellan de substanser som berdrs i samtal med Drog-

hjalpen ser ut enligt nedan Figur 1. Att férdelningen ser ut som den gor
kan grunda sig i flera orsaker, bland annat drogernas férekomst.

Cannabis
50%

Lakemedel
& tabletter

20 % Kokain

Amfetamin
10 % Opiater
7% Tramadol
3%

Figur 1. Férdelningen mellan olika preparat bland de som kontaktar Droghjalpen
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123 000

besdk pd
webbplats

450

utférda sjdlviest

820

stodkontakter via
telefon eller
meddelande

Det forsta Gret visar att det dr ovanligt att vilja
véxla mellan olika kontaktvdgar. Den kontaktvdg
som en person borjar anvdnda halls fast vid.

Fordelning anvindare och anhoriga

Av de som hort av sig till Droghjalpen under 2019 har 30
procent varit anvandare av droger och 70 procent anhoriga.

30% 70%
" [ ]

Figur 2. Férdelningen mellan de som sjalva anvénder droger och de som
ar anhériga bland de som kontaktar Droghjalpen



Alkoholhjalpen

Aret i siffror

Webbplats

Under 2019 hade Alkoholhjalpens webbplats 503 306 unika
besokare. Totalt antal besok Iag pa 800 089. Det ar en 6kning
med 35 procent fran forgaende ar.

2015 lag motsvarande siffra pa 233 371, vilket betyder att webb-
platsen haft mer an en trefaldig 6kning av antalet besdk de senaste
fem aren. Det visar att tjansten tilltalar manga och att behovet av
lattillgangligt stod ar stort.

Aktiva konton

Genom att ha ett anonymt konto kan en person fa radgivning och
skriva i nagot av Alkoholhjalpens tva forum: det ena fér de som vill
ventilera gallande egna vanor och det andra fér de som ar anhériga.
Det finns dven mojlighet att ga ett sjalvhjalpsprogram for att forand-
ra sina alkoholvanor, med eller utan personlig radgivning.

Antalet nyregistrerade konton under aret uppgick till 3 360 stycken
och den totala mangden aktiva konton uppmattes till 3 599 stycken.
695 personer anvande aktivt sjalvhjalpsprogrammet och i de tva
forumen skrevs totalt 24 698 inlagg.

Andra stodjande aktiviteter

| februari arrangerade Alkoholhjdlpen en anonym traff, vilket fick
stort gehor pa webbplatsens forum. 15 personer deltog pa traffen
for att diskutera erfarenheter och tankar kring alkohol. Personal
fran Alkoholhjalpen var pa plats och delade information om bland
annat alkohol och langsiktig forandring.

Fordelning anviindare och anhoriga

Fordelningen mellan anvandare av alkohol och anhdriga bland de
som tar kontakt med Alkoholhjélpen 1ag under 2019 pa 61 respek-
tive 39 procent.

61% 39%
] [ )

Figur 3. Férdelningen mellan de som sjalva anvander alkohol och de som
ar anhoriga bland de som kontaktar Alkoholhjalpen
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+ 35 % sedan 2018
+ 243 % senaste 5 dren
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Konsfordelning

Bland de som kontaktade Alko-
holhjalpen fér egen rakning var
61,5 procent kvinnor, 38 procent
man och 0,5 procent ickebinara
eller utan angiven konstillhorig-
het.

Bland anhdriga var 88 procent
kvinnor, 11 procent man och 1
procent ickebindra eller utan
angiven konstillhorighet.
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Alkohollinjen

Aret i siffror

Webbplats

Under 2019 besokte 29 642 personer Alkohollinjens webbplats,
vilket &r en minskning med cirka 17 procent fran forgaende éar.
Anledningen till minskningen tros vara att Alkoholhjalpen ar den
tjdnst som hanvisningar gors till for digitalt stéd, och att de som
dnskar ha telefonkontakt ringer direkt.

Samtal

Antal in- och utgdende kontaktforsok per telefon under hela dyg-
net, inklusive samtal som kommit in under stangda tider, lag 2019
pa 8 823 stycken. Antal genomférda radgivande samtal var 3 177
stycken, vilket &r en 6kning med 11 procent fran 2018.

Fordelning anvindare och anhoriga
Férdelningen mellan anvandare av alkohol och anhériga bland de

som tar kontakt med Alkohollinjen ldg under 2019 pa 46 respektive
54 procent. Ovriga 2 procent var vardpersonal.

46% 54%
[ )

Figur 3. Férdelningen mellan de som sjalva anvénder alkohol och de som
ar anhériga bland de som kontaktar Alkohollinjen
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Konsfordelning

Bland de som tog kontakt med
Alkohollinjen fér egen rakning
var cirka 38,5 procent kvinnor,
60,5 procent man och 1 procent
okand koénstillhérighet.

Bland anhoriga som horde av
sig var 76,5 procent kvinnor, 23
procent man och 0,5 procent
okand konstillhorighet.
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Aktiviteter 2019

Engagemanget i den egna verksamheten @r stort hos stédlinjerna. Personalen arbetar lIdngsiktigt
med att utveckla och férbattra respektive ficinst, alltid med malgruppen i fokus och utan att tumma
pé kvalitet eller finkanslighet. Utéver den stédjande verksamheten arrangeras ett flertal utbildning-
ar och andra aktiviteter som bidrar med kompetensutveckling och kunskapsspridning.

Utbildning

Personal pa stodlinjerna ombesorjer grundutbildningar och fordjupningsdagar i MI for vardpersonal
och har under aret utbildat fyra olika grupper. Fortbildning i MI sker dven internt genom I6pande
MI-handledning. Det innebar att radgivarnas samtal kodas for att diskuteras tillsammans med en
Ml-handledare. Handledningen ger personalen mojlighet till feedback och kompetensutveckling och
ar ett satt att 6ka tryggheten i rollen som radgivare.

For att sakerstalla att barns ratt till information, rad och stéd ar en utgangspunkt i arbetet, har pe-
rsonal utbildats i situationer dar barn finns med i bilden. Detta dels genom en intern utbildning, "Barn
i beroendevarden”, dels genom Allménna Barnhusets BRA-utbildning (Barnens ratt som anhoriga).

Radgivarna pa Droghjélpen har utéver detta deltagit i en heldagsforelasning om smarta, ldkemedels-
beroende och dverdosering.

‘Workshops
Under aret har personer fran andra organisationer hallit i workshops med radgivarna pa stodlinjerna,
bland annat en om KBT och Ml samt en om Ml kopplat till suicid.

Informationsutskick

Varje ar gors ett informationsutskick till vardgrannar for att informera om vara tjanster och erbjuda
patientinformation. 2019 skickades informationen till 1000 adressater.
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Informationsspridning via temadagar, konferenser
och foreldsningar

10/5 Cannabisnatverkets konferens i Stockholm
Forelasning om Droghjalpen och internetbaserat stod

16/5 Sodersjukhuset i Stockholm
Utbildning i alkoholfragan for vardpersonal

28/5 Tobaksdagen i Stockholm
Informationsspridning om verksamheten till vardpersonal, besluts-
fattare och politiker inom Region Stockholm

24/9 Gymnastik- och idrottshogskolan i Stockholm
Utbildning i alkoholfragan for studenter

1/10 Halsoframjande dagen av halso- och sjukvard i Stockholm
Informationsspridning om verksamheten for personal inom hélsa
och sjukvard

13/11 Kontaktsjukskéterskor i cancervard, Stockholm
Utbildning i alkoholfragan i form av en workshop

v v v by
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’Det
viktigaste
ar att det
finns olika
vagar till
stod och
hjalp”

Interviu med Ann-Sofie
Johansson, rddgivare
pé& Droghjdlpen.

Ann-Sofie Johansson &r en av radgivarna pa
Droghjalpen. Hon &r utbildad socionom och
har arbetat inom beroendevarden i éver 30
ar. Enligt henne ar det svart att sammanfatta
vad som kommer upp i deras kontakter da
det &r en sa stor spridning.

- Det kan vara foraldrar som ar oroliga
for sin ungdom eller ungdomar som ar
oroliga fér en kompis. Det &r de som
anvant droger en kort tid och de med en
mer utbredd problematik. En del fragor ar
valdigt dvergripande medan andra ar mer
specifika, sager Ann-Sofie.

Variationen gor arbetet intressant men stal-
ler ocksa hoga krav pa radgivarna. Ann-Sofie
betonar att det inte racker med kunskap i
motierande samtal for att ge ett bra stod,
utan menar att det ar minst lika viktigt med
kunskap, erfarenhet och forstaelse for dro-
ger och beroende.

- Aven om vi inte erbjuder ndgon medi-
cinsk radgivning, vilket vi alltid ar valdigt
tydliga med, sa ar det oerhort viktigt for
oss att vi som arbetar har ar insatta i
fragorna som dyker upp. Det ar avgo-

rande for att vi ska kunna ge ett fullgott
stod. Vi marker att det ocksa uppskattas
bland de som hor av sig. En del fragar om
var bakgrund och blir trygga av att vi har
den erfarenhet och kunskap som vi har,
férklarar Ann-Sofie.

Oro over konsekvenser

Aven om spannet &r brett pa de fragor och
amnen som tas upp, ar vissa fragor mer ater-
kommande an andra. En del ar mer praktiskt
lagda, sdsom vilka alternativ som finns for
att fa hjalp, hur en kan trappa ner och vilka
abstinenssymtom som kan uppsta. Andra
fragor ar mer utforskande och kanslomassigt
laddade, som exempelvis vilka som behdver
fa reda pa ens problematik och vilka konse-
kvenser som kan komma av att beratta.

- Det finns ofta oro och manga frage-
tecken kring vad som hander om ens
omgivning far reda pa ens problem.
Stigmatisering namns sallan uttryckligen,
men det ar tydligt att manga funderar
6ver konsekvenser och reaktioner. Det

ar nagot vi ger stod i genom att prata om
oron, ge information och starka personen
i situationen som den befinner sig i.
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Anonymiteten skapar ett tryggt rum

Enligt Ann-Sofie ar det tydligt att méjlighet till
anonymitet uppskattas bland de som hér av
sig. Hon tycker det marks att det far manga
att beratta 6ppet och arligt om sin situation.
Aven r&dgivarnas anonymitet &r ndgot som
kan kommenteras som positivt.

- En del personer sakerstaller att de verk-
ligen ar anonyma. De uttrycker att det ar
skont att de inte ser hur vi som tar emot
berattelserna reagerar och att de slipper
kanna sig iakttagna.

Sjalv har Ann-Sofie blivit van vid att ha
anonym kontakt. Hon ser fler méjligheter &n
begransningar med det.

- Det ar klart det kan kénnas svart ibland
attinte kunna se hur det man sager eller
skriver landar. Samtidigt ar det uppenbart
att manga har det 6nskemalet och kéanner
en stor befrielse i det.

Forandring ér olika for alla

Manga av Droghjélpens kontakter aterkom-
mer och ger positiv aterkoppling for hur



stodet har hjalpt dem. Att fa veta hur det gar
for ndgon pa lang sikt tillhor ovanligheterna,
men dven det hander.

- Kanslan nar nagon aterkommer efter
en langre tid och berattar om hur stodet
fran oss har hjalpt personen att skapa
férandring, den ar nastan helt oslagbar.
Ibland ar det den minsta detaljen, som vi
sjalva knappt trodde hade nagon betydel-
se, som visar sig ha blivit sprangbrada till

- Vi ar sa olika allihop. Fér en del fungerar
medicin, for andra psykiatrisk behandling.
En del foredrar grupptraffar och andra
férandrar pa egen hand. En del vill vara
helt anonyma medan det fér andra spelar
mindre roll. Det viktigaste ar att det finns
olika vagar till stdd och hjalp. Och ar det
nagot jag lart mig sa ar det att inte under-
skatta manniskors formaga att forandra
pa egen hand.

forandring for just den personen. Att kunna erbjuda olika ingangar till att fa
hjalp och att de ar tydliga foér den som soker

’ , stod tror Ann-Sofie ar A och O.

- Precis som med allt egentligen som
faller in under "ohdlsosamma livsstilar”,

Ar det nagot jag lart mig sa jag menar droger, alkohol, tobak, stilla-
iar det att inte underskatta sittande livsstil med mera. Det &r ofta for-

. c » o enat med skam, vilket forsvarar hjalpsok-
maénniskors formaga att andet och férandringsprocessen. Vi har
forandra pa egen hand. kommit [angt nar det géller tobaksfragan
men vi behover jobba aktivt pa alla omra-
den. Erbjuda lattillgangliga alternativsom
moter malgruppen i det de efterfragar,
avslutar Ann-Sofie.

Ann-Sofie podngterar att det aldrig gar att
forutspa vad en person behéver for att
skapa forandring.
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Kort om forskning

P& eStdd, som &r den enhet som driver stédlinjerna fér alkohol och droger, har det de senaste
dren bedrivits flera olika forskningsprojekt som innefattar stédlinjerna. Under 2019 publicerades
en studie om behandlares upplevelse av att jobba med program via nétet, dar personerna de
maoter r anonyma. Det har Gven pdbdérijats en studie dar forskare underséker vad anvéndare
vardesdatter i de internetbaserade programmen och om det i sin tur kan pdverka utfall.

"Jag har blivit forvanad
ibland av vissa anvandare i
cannabishjélpen, att de har berattat
om valdigt knepiga saker som jag kanske
inte hade forvantat mig, men som de
kanske inte har hittat ett annat utrymme
for. Att de testar litegrann, vad blir reak-

tionen nér jag sager det har? Eller att de
liksom vagar 6ppna sig kring vissa fragor
och jag tror att det har att gora med
att de vet att jag inte, de ar
anonyma och jag kan inte
gora nagonting.”

Citat fran studien dar en terapeut delger sin bild av hur anonymitet
kan paverka i interaktionen med en anvéandare.
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Studie om upplevelsen av anonyma program hos
behandlare

I november 2019 publicerades studien Sort of a Nice Distance: A Qualitative
Study of the Experiences of Therapists Working With Internet-Based Treatment
of Problematic Substance Use. Forfattarna till studien ar Veronica Ekstrom,
socionom och forskare, och en av stoédlinjernas radgivare, Magnus Johans-
son, dven doktorand pa Karolinska Institutet.

Studien ar en kvalitativ studie som undersdker behandlares upplevelse av
internetbaserat stdd vid skadligt substansbruk. | studien diskuteras bland
annat hur anonymiteten paverkar arbetsvillkoren och interaktionen mellan
behandlare och anvandare.

Flera behandlare uppger att de marker en skillnad i hur fritt personer som
ar anonyma berattar om sin konsumtion, i jamférelse med patienter i
traditionell behandling. En del behandlare blev forvanade 6ver hur arligt
personer kunde delge sina berattelser och resonerade kring hur anonymi-
teten skapar en frihet i att kunna saga precis som det ar.

Vidare visade studien att behandlare och anvandare lyckades skapa en god
relation trots att de var anonyma och aldrig kunde se varandra. Precis som
att en behandlare skulle anpassa sin framtoning i det fysiska rummet, ut-
efter en patients kroppssprak och uttryck, sa anpassar de aven sitt satt att
skriva. Det fanns dock delade meningar kring att inte kunna se reaktioner
hos den en skriver till. Nagra av behandlarna kunde kédnna en oro éver att
det kan skapas missforstand utan att en far reda pa det, eller att de som
behandlare inte har méjlighet att fanga upp saker som annars kan framga
mellan raderna i ett fysiskt mote. Andra behandlare sag det snarare som
positivt och menade att det, i de anonyma programmen, blir fokus pa exakt
det som personen skriver och ingenting annat.

Vill du veta mer? Lds intervijun med Veronica i ndsta uppslag. Dér
berattar hon bdde om resultatet i behandlarstudien och en motsvaran-
de studie om anvédndarnas upplevelse.
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Studie om anviandarforvantningar

nder aret har forskare pa eStod
U sammanstallt data fran tidigare studier
om internetbaserade program for cannabis
och alkohol. Diagram 1 visar svar fran 1300
personer som anmalt sig till respektive
program. Pa varje fraga har de svarande satt
en poang mellan 1-10 for hur viktigt de tycker
kriteriet ar. Markérerna visar spannet fran
gruppens lagsta till hgsta poang.

Av de kriterier som berér férutsattningar
(1-21) bedéms anonymitet som en av de vikti-
gaste forutsattningarna hos bada grupperna.

For cannabisanvandarna (roda markdorer)
indikerar datan att de topp tre viktigaste
férutsattningarna for ett internetbaserat
program ar foljande:

+ Mojlighet att vara anonym

+ Information om vem/vilka som star
bakom behandlingen

+ Att behandlingen innehaller
referenser till vetenskapliga artiklar

For alkoholanvandarna (blda markaorer) var
motsvarande topp tre-kriterier féljande:

+ Hatillgang till behandlingen nar en
sjalv vill, oavsett tid

+  Modjlighet att vara anonym

+  Modjlighet att fylla i beddmnings-
formular och fa personlig aterkopp -
ling

Sammanstallningen anvands for en studie
som forskare pa eStod arbetar med i skrivan-
de stund. | studien undersoks dels om det gar
att se skillnader i vad cannabis- respektive
alkoholanvandare vardesatter i ett program,
dels om det gar att se nagot samband mellan
vad personer inom respektive grupp varde-
satter och vilket utfall programmet far.

Internetprogram mot ch- och ah-bruk

34 Hur viktigt &r det for dig att behandiingen nnehalier fakta om hur cannabis/akohol paverkar halsan =]
o 9 o P

32 Hiélper dig lbsa andra problem som hanger ihop med dit cannabis/alkohol-anvéndande = H—H

23 Hjdlper dig ait planera vad du kan ait inte anvanda cannabis/akahol —]

27 Hidiper dig alt inte Sterfalls | gamla cannabisiakohok-vanor = H

26 Hjaiper dig att formuiera mal }_i

24.Ger rad om vad man kan gora for ait vara ett bra stod for en van eler famijlemediem som har problem med cannabis/alkohol —
22 Att du sjalv kan bestamma ditt mal med behandiingen eller hur du gor med ditt cannabisanvandande | framtiden = I

19.A1 nf er re 4 ta | behandlingen =

17.Att Gu inte behover bersta for manniskor

cannabis/ah-anvananng inte

14,4t du kan regisrera VARIE VECKA har dt gl o dig och 1h e [
13,4 du kan registrera VARIE DAG hur det o for dig och 4 dter H—
12Af g kan Jnfora g sihv mad hur andra ménniskor gor sernar svarat =| H———]
1.4 &y kan ha Kontak! med on behandiars via termet? = i
10,4k du kan 18 pémanelse vi epostom it anvnda benandingen | |———] —
SLALE 0w kan fyB beBrmingatoumulir och fir paraonig dteriopping —H
.41 du K iskuters et andra anvandare ay behandingen | & forum eer motsvarande o ———|—]
7.8 du har thgdng th s ivnehd¥ i bohandingen b en ging = |—F—H
6 At det framgir vem elr vika som st bakom behandingen —
S At ot ou sk eler fler §Under bennaingen senare as HigaNGAY: or 5 = e
ursprung &t benanomgen imnendller uppmunran ser visueia beonIngar o8 man gor framatey
ch 3 At behandingen gér it anvnga via mabiteefon? F——1
2.4t behandingen inehter referenser il vetensiaplga kilor H
. At benandingen pér atladda ner som n app tateiefon eler spistta — —
T T T T T T
5 6 T 8 9 10

Diagram 1. En sammanstdllning av vad 1300 personer svarat att de virdesdtter i ett internetbaserat program fér alkohol
eller cannabis. Réda markdrer visar svarsspannet hos personer som anmadlt sig till ett anonymt cannabisprogram, medan
de bld markérerna visar svarsspannet hos personer som anmdilt sig till ett anonymt alkoholprogram. De Gversta kriterier-
na, 24-34, berér innehdll och de nedre kriterierna, 1-21, berér forutsdttningar. Ju higre siffra en person har angett desto
viktigare dr kriteriet for personen.
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”De hade inte tagit steget och
skt hjalp om det inte varit for

Alkoholhjalpen”

Veronica Ekstrém &r socionom och forskare med doktorsexamen i socialt arbete. Hon &r aktuell
med tv& studier dér hon gjort eft gediget intervjuarbete med behandlare respektive anvéindare av
anonyma och internetbaserade stédprogram, bland annat Alkoholhjélpen.

Veronica Ekstrdm har med intresse foljt ut-
vecklingen av internetbaserade stodtjanster,
nagot som hon tycker ar ett spannande satt
att na manniskor pa.

| anvandarstudien kommer intervjudeltagar-
na fran Alkoholhjélpen, medan deltagarna i
behandlarstudien arbetade med flera olika
stodtjanster via natet, bland annat Alkohol-
hjalpen och ett cannabisprogram.

slippa fundera pa hur hen sag ut eller hur
behandlaren uppfattade hen. Det fanns
inte samma upplevda press som vid ett
fysiskt mote.

- De flesta av oss ar idag vana vid att
kunna tillgodose olika behov i princip nar
som helst pa dygnet. Det kanns sjalvklart
att dven olika former av stéd ska finnas
pa natet, och som socionom tyckte jag det
var spannande att undersoka upplevel-

Anonymitet, tillgiinglighet och flexibilitet
Positiva aspekter som aterkommande togs
upp av bade behandlare och anvandare
berorde tillganglighet, flexibilitet och anony-

Manga anvandare berattar om skamfyllda

kanslor och en radsla for vad det kan leda till

att beratta om sina problem.

- Man vill inte bli igenkand eller regist-
rerad i en patientjournal. | synnerhet be-

serna av stodformen pa ett mer djup- mitet.

skrevs detta av de som har barn. De hade

gaende plan, sager Veronica.

Via sin forskarkollega Magnus Johansson,
som ar doktorand pa Karolinska Institutet
samt radgivare pa Alkoholhjalpen, blev
Veronica insatt i internetbaserat stéd
kopplat till alkohol- och drogproblem.

- Vi sag att det saknades kvalitativa
undersokningar som bidrar till en stérre
forstaelse for stodformen. For att fa en

- Flera anvandare uttrycker att de aldrig
hade tagit steget och sokt hjalp om det
inte varit for Alkoholhjalpen. Det handlar
om att stodet ar 1att att hitta och ansluta
sig till, att det gar bra att vara aktiv pa tider
som passar en sjalv och att man slipper
oroa sig for negativa konsekvenser. En del
tycker aven att formatet okar sjalvbestam-
mandet och ser det som positivt, beskriver
Veronica.

en stor oro for att familjen skulle drabbas
negativt och darfér var anonymitets-
aspekten extra viktig.

Vikten av allians, professionalitet och
igenkdnning

Att det gar att knyta an aven via natet rader
det ingen tvekan om enligt Veronica.

- Nagra beskriver att det tar ett tag att

bredd i mitt arbete valde jag att gora tva
kvalitativa studier, den ena med behand-
larnas perspektiv och den andra med
anvandarnas.

Majoriteten av anvandarna uppger specifikt
anonymiteten som helt eller delvis avgéran-
de. FOr vissa har det storst betydelse i bérjan
av en kontakt, medan andra varnar om
Genom studierna synliggors vilka upplevel- anonymiteten hela vagen.
ser, tankesatt och attityder som finns bakom

den hardare datan. - En person beskrev att det var skont att

9

komma in i det, men de flesta hittar

ett satt att mota och forsta varandra.
Behandlarna angav att de anpassade sitt
satt att skriva utefter den andra perso-
nen. Det blir som ett annat satt att an-
passa sig efter en persons kroppssprak,
gester och ansiktsuttryck.

Att det var en person de kiinde sig
trygg med, och som de upplevde
som professionell, hade betydelse.

Arsrapport 2019 || De nationella stédlinjerna for alkohol och droger
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Av de anvandare som fick personlig rad-
givning tyckte tva tredjedelar att det var
betydelsefullt.

- Det marks en skillnad i vad personer
uppskattar och inte. Fér en del var ater-
kopplingen oerhort viktig. De beskrev att
det var skdnt med vetskapen om att det
fanns en méanniska pa andra sidan som
|aste det de berattade och som kunde
bidra med ett annat perspektiv. Aven att
det var en person de kande sig trygg med,
och som de upplevde som professionell,
hade betydelse.

Manga anvandare angav ocksa igenkanning
som avgorande. Att kdnna igen sig i det
material de arbetade med eller fér de som
anvande forumet, i andras berattelser.

Skrift som enda kommunikationsmedel

Samtidigt som studierna visade att det gar
bra att skapa en nara och personlig kontakt
via skrift, framkom delade meningar om
att enbart kommunicera i skrift.

- FOr mig var det en aha-upplevelse hur
mycket det skriftliga paverkar. Man maste
vara bekvam med den kommunikations-
formen och det fungerar jattebra for en
del, medan andra upplever hinder.

Overlag var de flesta anvandare and&
positivt installda till att stddet var text-
baserat. Detta férvanade Veronica, men
hon betonar att det kan bero pa att andra
helt enkelt inte soker sig till den typen av
stod.

Anvéndarstudien ér édnnu inte publicerad. Den beréknas bli tillgénglig under 2020.

Veronica hoppas att hennes studier nyan-
serar forskningsfaltet och bidrar med nya
perspektiv samt storre forstaelelse for stod
via natet.

Arsrapport 2019 || De nationella stodlinjerna for alkohol och droger

”[...]. om nagon far veta
da kan jag forlora mitt barn och jag
menar det ar inte en risk man ar villig
att ta [...], blotta tanken pa att det skulle
kunna handa gor att da gar man inte dit
[Vardcentralen] [...]. Sa jag behévde
nagonstans dar man kan vara
anonym”

— Pia

”’[...] det kdnns alitid
gott, oavsett vad det ar
man hamnar i for problem,
ndr man kanner att det ar pro-
fessionella manniskor som
hjalper en och man kanner

sig omhandertagen” . _
”’[...] alltsa det ar ju

en skammig sjukdom nar
man drabbas sjalv. Eller det ar
ett skammigt problem nar man
drabbas sjalv. Man vill inte dela
med sig till resten

av varlden [...]”

— Tom

— Anne

Citat fran intervjudeltagare som deltog i anvandarstudien

Vill du veta mer? Behandlarstudien finns att tillga via Ersta Skéndal Brécke Hog-
skolas publikationsarkiv. Den heter ”Sort of a Nice Distance: A Qualitative Study
of the Experiences of Therapists Working With Internet-Based Treatment of Prob-
lematic Substance Use” och publicerades november 2019.

13



Hur kan

upplevelsen
se ut hos de
som har tagn‘h
for att forandra
sina alkoholvang;

och mé battre Q

| foljande intervjuer ger
tva personer sina berattelser

om hur det var féor dem nar de
valde att soka hjalp, vad som har
fungerat och hur de ser pa
stigmatisering.




”Jag kande stor

skam for att

jag behovde

s6ka hjalp”

En interviu med “Dee” som anvant

Alkoholhjélpen for att férandra

Dee borjade dricka i sina tidiga tonar. Redan
da var hennes anvandning av alkohol riskfylld,
men det var forst nar hon var runt 30 som det
borjade bli allvarligt pa riktigt. Da hade hon
under en langre tid upplevt en hég press och
kande sig deprimerad, vilket gjorde att hon
bdrjade sjalvmedicinera med alkohol.

-Jag anvande alkohol av manga olika
anledningar. Forst var det en ursakt for att
komma ned i varv om kvallarna. Sen blev
det som en beldning och tillslut ett medel
for att kunna prestera och leva upp till
sociala forvantningar. Men allt slutade i en
katastrofal angest som aven den sjalv-
medicinerades med alkohol, sédger Dee.

Sluta dricka eller do

| takt med att Dee’s drickande eskalerade
férstod hon att hon behévde soka hjalp.

- Det var antingen det, eller sa skulle jag
do6 av mitt drickande. Fran den insikten tog
det mig anda fyra ar tills att jag tog tag i
problemet och bérjade leta hjalp.

Det var da, i december 2018, som Dee tog
kontakt med Alkoholhjalpen. Fér henne fanns
det aldrig nagon tvekan om att anvénda sig av
stodet.

- Jag ville absolut inte att min sjukdom
skulle journalféras. Jag kadnde stor skam for
att jag behdvde soka hjalp och eftersom att
Alkoholhjalpen erbjod anonymt stod passa-
de det mig valdigt bra, sager Dee.

Idag har hon varit nykter i éver 500 dagar.

- Alkoholhjalpen fick mig att inse att jag inte
var ensam i min kamp. Jag fick aven bra kun-
skap om min sjukdom och fér mig hjalpte
det att fa personligt stod fran en radgivare
under tiden som jag gick sjalvhjalpsprogram-
met.

Lyfter stigmatiseringen

Dee tycker det ar oerhort viktigt att prata om
stigmat kring alkohol. Aven om hon idag har
varit nykter sen mer an ett ar tillbaka sa upp-
lever hon fortfarande en stor skam Over att
ha en beroendesjukdom.

- Jag vagar fortfarande inte beratta om
det. Jag ar orolig for vad mina kollegor ska
tycka om mig eller att det ska begransa
mig nar jag soker nya jobb eftersom att
manga kanner till varandra i min bransch.
Jag har till och med svart att prata om min
nykterhet med de vanner och bekanta
som sett mitt beroende.

Dee arbetar inom varden och upplever att en
del av hennes kollegor gldmmer bort att se
manniskan bakom sjukdomen.

- Det &r som att en del bara ser sjuk-
domen och inte de bakomliggande
orsakerna. Jag tycker att all vardpersonal,
oavsett roll, borde fa mer utbildning i
beroendesjukdomar och bemdétande av
de som lider av detta.
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Viktigt med vinners stod

Alkoholhjalpen ar det enda professionella
stdd som Dee har valt att anvanda sig utav.
Daremot har ett parallellt stod fran vanner
och familj betytt mycket.

- Jag valde att beratta fér min familj och
ett fatal vanner. Det ledde till ett fantas-
tiskt stod och en kansla av att fa vara mig
sjalv med alla mina bra sidor, men ocksa
med mina fel och brister.

Stodet fran omgivningen har kommit till
uttryck i bade ord och handling. Aktiviteter
som tidigare innehdll alkohol har bytts ut
och Dee upplever att samtalen har natt en
djupare dimension.

- Jag skulle varmt rekommendera den
som kampar med nykterhet att hitta
nagon palitlig van eller familjemedlem att
beratta for. Modet som kravs for att vaga
beratta beldnas ofta tio tusenfalt tillbakal

9

Modet som krivs
for att vaga beriatta
belonas ofta tio
tusenfalt tillbaka!
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var allt annat an enkelt”

”Att vaga ta steget och séka hjalp

En intervju med “Zasha”
som testade mdnga
olika satt for att bli fri
fran alkohol.

Zasha ar 49 ar. Redan i 20-arsaldern
férstod han att han drack stérre
mangder och mer frekvent an de
flesta i hans omgivning. Trots allt
fler negativa konsekvenser sag han
inte skal nog att sluta. Det var forst
for 10 ar sedan, nar hans drickande
borjade ga ut 6ver arbetet och han
riskerade forlora sitt jobb, som moti-
vationen till férandring kom.

- Att vaga ta steget och soka
hjalp var allt annat an enkelt. Det
tog lang tid for mig att komma dit
och jag hade manga férhandling-
ar och debatter med mig sjalv.
Det var for att jag trivdes sa bra
med mitt jobb som risken att for-
lora det satte igang en tillrackligt
stark motivation, sager Zasha.

Testade méanga olika sitt

Nar Zasha val tog steget och sokte
hjalp spelade anonymitetsaspekten
mindre roll. Med ett arbete inom
varden hade han tillit till sekretess
och tystnadsplikt. Daremot drog
han sig for att ga i gruppbehandling.
Istallet prévade han sig fram med
allt fran kontrakt med HR-avdelning-
en till Ml-samtal och KBT, men resul-
taten blev inte tillréckligt langvariga.

- Med behandling i 6ppen-
varden brots mitt 25 ars dagliga
drickande, men samtidigt blev
mitt psykiska lidande enormt.
Allt blev samre. Jag var rastlos,
lattirriterad och missnéjd. Det
som till slut hjalpte mig att ma
battre var "Stora boken” fran AA
och vagledning fran en sa kallad
sponsor, forklarar Zasha.

For Zasha hade det stor betydelse
att fa storre insikt i den sjukdom
som lag bakom hans problem.

- "Stora bokens” program och
beskrivning av sjukdomen alko-
holism gav mig nya synsatt pa
mig sjalv, andra och min tillvaro.
Att fullt ut forsté och kanna vad
alkoholism innebar var fér mig
avgdrande for att jag skulle kun-
na na en langsiktig forandring.

Detta gjorde det dven lattare for
Zasha att inte paverkas negativt av
stigmatiseringen. Han forklarar att
han i efterhand kan se att det till
stor del varit hans egna tankar om
sig sjalv som misslyckad som fatt
honom att tanka att omgivningen
resonerade pa samma satt, nagot
han beskriver som egentillskriven
stigmatisering.

- Med rutiner fran de tolv stegen
larde jag mig att hantera kanslan
av vardeloshet och den angest,
skuld och skam jag bar pa. Jag
kom 6ver de bakomliggande

9

Det behovs storre
kunskap och forstaelse
for den sjukdom som

kan ligga bakom alkohol- £

problem.

radslorna. Idag har nya erfaren-
heter och férhallningssatt fyllt
den tomhet som jag tidigare
kande.

Behovs mer kunskap

Zasha anser att det behdvs storre
kunskap och forstaelse for den
sjukdom som kan ligga bakom alko-
holproblem. Han jobbar sjalvinom
varden och upplever att det fort-
farande kan brista i personalens
kunskap.

- En del anser att alkoholism inte
ar en sjukdom. Jag menar inte
att alla som har problem med
alkohol upplever det eller ser det
pa samma satt som jag, men

jag har sett att igenkanning och
okad kunskap gagnar saval de
med alkoholproblem som deras
omgivning.

Idag ar det centralt for Zasha att
hjalpa andra som vill sluta dricka.
Till den som kampar vill han saga att
det finns hopp for alla!

- .

1SIMBONS Hpald 10104



Forskning om alkoholrelaterat

stigma

Sara Wallhed Finn &r psykolog och
forskare vid Karolinska Institutet. |
hennes doktorsavhandling “Alcohol
Dependence: Barriers to Treatment and
New Approaches in Primary Care”,
som publicerades 2018, undersoker
hon varfoér det dr sa f& som 1av 5
personer med alkoholberoende som
soker vérd for sina problem.

Resultatet visar att de vanligaste orsa-
kerna @r skam och stigma.

—

Insatser for att minska stigmat

For att minska stigmat kravs det att samhallet jobbar
pa flera fronter. Insatser som skulle minska stigmat ar:

+ Oka kunskapen om alkoholrelaterat stigma

kan se ut
+ Oka kunskapen om hur ett beroende utvecklas

+ Lyfta fram de goda méjligheter som finns for att

ihop med social utsatthet

*Sida 57

-

En av de mest stigmatiserade psykiatriska
sjukdomarna

Alkoholberoende ar en av de mest stigmatiserade psykiatriska
sjukdomarna i vastvarlden. Negativa associationer till sjuk-
domen, sasom kontrollférlust och oansvariga beteenden, ar
ndgot som uppratthaller stigmatiseringen.

Stigma och skam ar starkt sammankopplade och ar de vanligaste
orsakerna till att personer med alkoholproblem inte soker vard.*

*Sida 14

v

-

N\

Offentligt stigma och sjilvstigma

Offentligt stigma ar det stigma som delas i samhallet. Det skapas och upp-
ratthalls genom férdomar och stereotypa uppfattningar. Nar personer
med beroendesjukdom inforlivar det offentliga stigmat pa sig sjélva kallas
det for sjalvstigmatisering. Sjalvstigma hos de som har ett alkoholberoende
har visat sig vara associerat med oférmaga att motsta alkohol och svarare
grader av beroende.*

*Sida 14-15

7

+ Oka kéannedom kring ur olika nivéer av alkoholproblem

forandra alkoholvanor och tillfriskna fran ett beroende

+ Oka kéannedom om att alkoholberoende inte hanger

+ Sakerstalla att malgruppsanpassade behandlingar finns
for personer med alla olika nivaer av alkoholproblem*

),
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Vill du veta mer? Studien finns att ldsa i Karolinska

Institutets 6ppna arkiv: Alcohol dependence: barriers

to treatment and new approaches in primary care,

publicerad 2018-05-04 vid Institutionen for folkhdlsovetenskap.
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5 SAKER

att tdnka pa nar du vill ta upp
fragan om alkohol eller droger

1. Undvik stigmatiserande begrepp

Begrepp som anvands slentrianmassigt blir latt socialt stigmatiserande
och ar darfor bra att undvika. Exempel pa sadana ar alkoholist, missbruk
och missbrukare. Alla kan dock tycka olika och en person valjer sjalv vilka
ord den vill anvanda for att beskriva sig sjalv och sina problem. Var lyhérd.

2, Lyssna till den enskilde personens beriittelse

Tidigare erfarenheter ar ofta till hjalp nar vi ska skapa oss en uppfattning
och tolka var omgivning, men ibland staller de till problem i form av att vi
tar dem for sanning. Var uppmarksam pa vilka tankar som kommer upp
hos dig nar nagon berattar om sina problem och lyssna aktivt pa det som
just den personen har att beratta. Det ar olika for alla.

3. Sa ett fro till nya tankar

Alkohol och droger kan for en del kannas frammande eller obekvamt att
prata om. En del ar oroliga fér vad en person ska beratta eller hur den
kommer att reagera. Ta upp amnet anda. Prata utifran ditt perspektiv och
forklara vad du oroar dig for eller hur det paverkar relationen. Aven om du
inte far det svar du hade velat hora, sa har du med stor sannolikhet satt
ett fr6. Kanske ar det just det som leder till ett forsta steg for férandring.

4. Lagg snacket at sidan

Blir det mycket snack eller kanns det svart att prata om? Lagg orden at
sidan for ett tag. Det kan vara minst lika viktigt att hitta nya aktiviteter dar
alkohol eller droger inte férekommer. Hitta nya satt att umgas pa eller
utforska nya miljéer och sammanhang tillsammans.

5. Lis pa

Att ha kunskap om vad beroende innebar, hur det paverkar en person och
hur olika problemen kan se ut, kan gora stor skillnad i en situation dar du
behdéver bemota ndgon i fragan.
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P4 foljande webbplatser kan du
hitta pélitlig information om
alkohol och droger:

alkoholhjalpen.se
iq.se
droghjalpen.se
drugsmart.com
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Modet som kravs for
att vaga beratta belonas
ofta tio tusenfalt tillbaka!

- Anonym anvandare, Alkoholhjalpen

alkohollinjen
020-84 44 48
alkoholhjélpen.se

drog-@

hidlpen.se
020-919191



