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Förord

– Varför är det ingen som har berättat det här för mig förut? Den här informationen borde jag ha fått för tjugo år sedan. Då hade jag inte behövt få problem!

Det här är en reaktion som jag ofta får från deltagare som jag utbildar i att förebygga alkoholproblem. Med den här boken vill jag sprida kunskapen om hur du själv kan undvika att bli alkoholberoende.

En vanlig uppfattning är att alla som dricker för mycket behöver professionell hjälp. Det är inte sant. Forskning visar tvärtom att de flesta som vänder en negativ utveckling gör det utan att ta kontakt med sjukvården eller en institution som behandlar alkoholproblem. Oddsen är med andra ord på din sida.

Mitt eget intresse för alkohol- och drogfrågan började med en chockartad insikt en mörk tisdagskväll på hösten 1984. Jag var femton år gammal och på studiebesök hos Föräldraföreningen mot narkotika i den Stockholmsförort där jag växte upp. Jag klev in genom dörren och var tvärsäker på vad jag skulle mötas av. För trots att jag visste att vi hade alkoholism i släkten hade jag hunnit skaffa mig uppfattningen att det handlade om sociala problem. Att det inte kunde hända en sådan som jag, uppväxt under trygga förhållanden, i ett villaområde och med engagerade föräldrar. Men den första person som hälsade mig välkommen i dörren var en av mina grannar. Och de föräldrar som jag träffade den kvällen hade en gemensam nämnare: de var alla obehagligt lika mina egna. Närvarande, engagerade och mycket kärleksfulla. Två timmar senare lämnade jag mötet med en världsbild som var förändrad i grunden. Jag hade ingen aning om det då, men det mötet kom att bli avgörande för mig och mitt framtida yrkesval.

När jag nu, trettio år senare, skriver den här boken gör jag det med erfarenheten av att ha utbildat tusentals människor i hur man kan förebygga problem. Jag har fått ta del av människors förändringsprocesser och vet att det aldrig är för sent för att förebygga problem. Jag har mött många människor som har druckit för mycket och som med nya kunskaper och insikter har ändrat sina dryckesvanor och vänt en negativ utveckling. Jag har också mött personer som redan har utvecklat ett beroende och som med hjälp av ny information förstått att vägen tillbaka till ett bra liv går genom att sluta dricka helt och hållet.

Det här inte en bok om problemet. Den handlar istället om lösningen. Syftet med boken är att ge dig kunskap och verktyg för att förebygga problem i resten av ditt liv. Kunskap är makt. Och jag kan lova dig att kunskapen i denna bok ger dig makten att förändra ditt liv i en positiv riktning. Om du själv vill.

Vaxholm i januari 2019

Anna Sjöström
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Bruksanvisning

Du kan använda den här boken på flera olika sätt. Genom att läsa den kommer du att lära dig mer om hur alkoholproblem uppstår och hur de kan förebyggas. Jag har valt att koncentrera mig på alkoholkonsumtion, men de flesta principer och verktyg som presenteras fungerar även för narkotikaanvändning.

Boken bygger på forskningsresultat. Längst bak hittar du en förteckning över mina viktigaste källor och referenser. Där finns också en ordlista.

Det finns många skäl till att vilja lära sig mer om alkohol. Kanske är du allmänt nyfiken eller så behöver du kunskaperna i ditt jobb. Ett annat skäl kan vara att du oroar dig för någon som du tycker dricker för mycket. Det finns ett helt kapitel, i slutet av boken som är speciellt riktat till dig som är anhörig.

Du kan också läsa boken med syftet att minska din egen risk för att utveckla problem och för att förhindra ytterligare skadeutveckling.

Om du vill ändra din livsstil föreslår jag följande:


Kom ihåg att du är expert på ditt eget drickande. Den här boken är byggd på forskningsresultat som visar vad som gäller för stora grupper av människor. Det kommer alltid att finnas individer som utgör undantag. Om du inte känner igen dig i det som beskrivs, eller stör dig på en definition, hoppa bara över det stycket och läs vidare. Det är inte de enskilda detaljerna som är viktiga, utan helheten. Bokens mål är att minska risken för allvarliga problem. Du och jag behöver inte vara överens om allt som står mellan pärmarna. Det är upp till dig att välja vad du tar till dig. Jag litar på att du vet vad som är bäst för dig själv i just din situation.

Använd övningen på sidan 136-137 som en tankekarta när du läser boken. För varje kapitel som du läser kommer du att kunna fylla på med mer information om din egen risk för att utveckla problem och var du själv befinner dig. Innehållet i de olika övningarna kommer att förändras över tid om du väljer att jobba med dina livsstilsval. Alla övningar finns därför att ladda ner från promilletanten.se så att du kan göra dem flera gånger.

Följ processen i boken, läs kapitlen och gör övningarna i den ordning som de presenteras. Det finns en tanke bakom ordningsföljden. I slutet av boken kommer du att behöva informationen från de inledande övningarna.

Förändring tar tid. Genom att läsa den här boken kan du skaffa dig de kunskaper och verktyg som du behöver för att förändra dina dryckesvanor. Men själva jobbet kommer du att göra efter att du har läst klart. Arbetet med förändringen kommer kanske att ta flera år. Människor som lyckas med stora livsstilsförändringar tar ofta god tid på sig. Ha tålamod och var snäll mot dig själv. Även små förändringar i dina dryckesvanor kan vara viktiga för din risk att få problem senare i livet.

När du har läst klart boken och följt processen till slutet föreslår jag att du sparar den på ett smart ställe. Använd den som en fortsatt källa till kunskap och ta fram den så fort du behöver påminna dig själv om viktiga kunskaper eller behöver ny inspiration och motivation.

Och kom ihåg att det aldrig är för sent för att förebygga problem. Om du redan har utvecklat alkoholism kan du tyvärr bara förebygga framtida problem genom att helt sluta dricka alkohol. Har du inte utvecklat ett beroende kan du dricka på ett sätt som minskar risken för negativa konsekvenser. Genom att följa råden i denna bok kan du leva mer hälsosamt och utveckla relationen till dig själv och andra på ett positivt sätt.



Om det i början känns som om du inte kommer någon vart, ge inte upp! I slutet av boken finns rekommendationer för hur du kan söka dig vidare om du känner att du behöver mer stöd i processen.

Lycka till och kom ihåg att du är modig som vågar utmana dig själv att förändras!
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Har du ett riskbruk? Kolla med AUDIT


Det här var verkligen mer information än vad jag ville ha!

Susanne, 57




Alla vet att det kan vara farligt att dricka för mycket alkohol. Det har vi fått lära oss i skolan. De flesta av oss bär också med oss bilden av hur allvarliga alkoholproblem ser ut. Och det är inte något som vi vill råka ut för. Faktum är att när forskare undersöker hur vi ser på alkohol visar det sig att de flesta svenskar håller med om att det är farligt att dricka mycket alkohol. Kanske mest för andra personer, men ändå, de flesta av oss tycker oavsett att det finns vissa risker.

En av de vanligaste frågorna som jag får från deltagare i mina utbildningar är:

– Hur mycket kan jag dricka utan att få problem?

Den som frågar vill helst att jag ska ge svaret i centiliter per vecka. Jag kan förstå det. Men problemet är att svaret ofta skapar lite dålig stämning i klassrummet. Gränsen för lågriskkonsumtion – alltså hur mycket alkohol man kan dricka utan att riskera att få alkoholproblem – ligger nämligen lägre än vad många tror. Och betydligt lägre än den konsumtionsnivå som många skulle vilja ha.

Antalet glas i veckan är också ett mycket dåligt mått på hur stora alkoholproblem som du kan tänkas ha. För att kunna ge ett användbart svar på frågan om hur mycket du kan dricka utan att få problem behöver vi därför lägga ett slags pussel som till slut kommer att ge dig en bild av hur din konsumtion och risksituation ser ut. Vi kommer att återvända till den här frågan flera gånger under resans gång och du kommer att få flera olika verktyg för att du ska kunna bedöma din egen risk. Processen kommer att ske steg för steg och det är inte förrän i slutet av boken som du har den fullständiga bilden. Jag hoppas därför att du har tålamod att följa med mig hela vägen.

Men vi behöver börja någonstans. Vi ska göra det genom att du inventerar hur stor risk ditt eget drickande innebär just nu. Genom att fylla i och utvärdera ditt drickande med hjälp av AUDIT kan du snabbt få ett svar på om ditt drickande innebär en ökad risk för problem. AUDIT är ett forskningsbaserat verktyg som används i hela världen för att snabbt kunna avgöra om en person dricker så mycket alkohol att det innebär en risk.

    Här kommer testet: Du kan också ladda ner formuläret som pdf på promilletanten.se/promilleboken/

AUDIT    Här är ett antal frågor om dina alkoholvanor.
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Nu ska du räkna ihop dina poäng på AUDIT enligt följande beräkningssystem:

Räkna poäng

I formuläret finns fem kolumner för svar på de tio frågorna. Svar i vänstra kolumnen ger 0 poäng, nästa kolumn 1 poäng, tredje kolumnen 2 poäng, nästa 3 poäng och högra kolumnen 4 poäng. För fråga 9 och 10 saknas svarsmöjlighet i andra och fjärde kolumnen och du kan därför bara få 0, 2 eller 4 poäng på dessa frågor.

Resultat

Gränsen för riskbruk ligger vid 6 poäng för kvinnor och 8 poäng för män. Ju högre totalpoäng du får desto större är sannolikheten att du har ett skadligt bruk och har upplevt problem kopplat till ditt drickande. Har du över 18 respektive 20 poäng så finns det en stor risk för att du redan har utvecklat ett beroende.

Om du har så många poäng att ditt drickande är en risk kan du också titta på vilka frågor som du har högre poäng på. De är nämligen formulerade för att fånga in olika risknivåer.

Fråga 1 till 3 handlar om hur mycket och hur ofta du dricker. Ju högre värde där, desto större risk att du har ett riskbruk eller ett skadligt bruk. Frågorna 4 till 10 handlar om alkoholrelaterade problem. Ju högre värde där, desto större risk att du har utvecklat någon typ av alkoholskada och ett beroende.

Om du har svarat ärligt på frågorna har du nu en uppskattning av vilken risk som ditt drickande innebär just nu. Den uppskattningen bygger på forskning. Men det är fullt möjligt att få ett högt poängtal utan att du själv har upplevt några allvarliga problem kopplat till ditt drickande. Du kan också ha upplevt något mycket obehagligt under en blöt festnatt och ändå hamna under 8 poäng. AUDIT kan inte ge dig hela bilden av risken med hur mycket du dricker just nu. För det behövs fler frågor och mer information.
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Kanske bekräftar ditt AUDIT-resultat något som du redan visste? Eller känns det just nu som om du har fått en oväntad spark i magen? Ta några djupa andetag och känn efter. Kryssa sedan i rätt ruta på sidan 136. Du har nu lagt den första biten i pusslet som till slut kommer att beskriva risken med hur mycket du dricker just nu.
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