or B

g ; htroduktlon til 15-metoden

E@g o&‘ .

Professor Anette Sggaard Nielsen, Syddansk Universitet

Program for introduktionen:

- Baggrunden for udviklingen af 15-metoden: at g@re alkohol nemmere at tale om.

- Grundtanken: en klinisk problemstilling og ikke en moralisering.

- Erfaringerne fra implementeringen af metoden i almen praksis i Danmark — og afprgvningen af metoden i
ambulantpsykiatrien i Danmark.

- Pause
- 15-metodens indhold: Audit som dialogvaerktgj — og det pjecemateriale, som er til radighed.
- Tips og trix til samtalen om alkohol — hvad skal man huske

- Hvor finder man materialet

- Opsamling. Hvad skal ske herefter?

SDU&
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Udfordringen for mange
sundhedspersoner

@ At sporge til alkohol ...

Men isaer, hvad man skal stille op med

svaret, man far... . ]

SDU& ot

15-metoden NS

—>Tag udgangspunkt i de symptomer/diagnoser, patienten kommer med

—>Informer om, at symptomerne kan haenge sammen med alkoholbrugen.

—>Udforsk patientens alkoholforbrug sammen med patienten. Bed patienten
udfylde AUDIT og brug det som simpelt dialog-veerktgj

->Ved stort forbrug (score pa 8 eller derover), foresla patienten en
afholdenhedsperiode eller fx at reducere forbruget med 50% og komme igen
om 2-3 uger.

—>Hvis det ikke lykkes at skaere ned til det gnskede niveau, foresla patienten at
fore systematisk dagbog over alkoholindtagelsen, udlever hjemmeopgave
(guidet selvhjeelp til at seenke forbruget) til patienten og falg op, og giv evt.
supplerende farmakologisk behandling, hvis relevant.

SDU&
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Eksempler pa symptomer og situationer, hvor alkohol kan

spille ind:

sgvnbesveer

A\

Osteoporosis

Generel
folelse af
energi,
treethed

Regulering af
medicin

Seksuelle
problemer

Risikoen for
visse kreeft-
sygdomme

Kognitive
problemer

Angst-
symptomer

Gentagne
infektioner

Mave-
problemer

Fosterskader
Forhgjet Planlagt
depression blodtryk operation
Selvmords-
tanker
7,
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Resultater fra implementeringen i almen praksis i Danmark

ERFARINGER OG FEEDBACK

Positiv indvirkning pa patienterne

Integrerbar og relevant
Metoden har positiv indvirkning for patienterne
- Kan hjaelpe, og har hjulpet, patienter

Metoden kan integreres og er relevant
- Kan integreres i eksisterende forlgb

- Metoden og emnet er relevant
- Afstigmatiserer / detabuiserer

'
l

- Fremmer patienternes motivation og understgtter handling

\
Hjeelpsom og brugbar N Forventningsafstemning

Metoden er hjeelpsom og brugbar i det daglige arbejde Arbejdsbyrde
- Det tager ikke lang tid

- Deter ikke svaert

- Tilgangen til emnet fungerer godt
- Emne- og metodespecifikt materiale er hjeelpsomt
- Skaber systematik og understgtter opsporing Patientomfang

- Understgtter udforskning af alkoholforbrug - Fa patienter har brug for "behandling”
- Opmaerksomhed og rad/info er det vigtigste

.
4

\.

SDU&
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En behandler fortaeller:

3 Vi fandt frem til, at han drak mere, end han selv troede. Og det snakkede vi sa
ind i og egentlig med ret simple midler fandt vi ud af, at han ville prgve at saette
sit alkoholforbrug ned. Og efter ganske kort tid s kom han tilbage, og sa sagde
han: "Ved du hvad, jeg kan simpelthen maerke, at mine symptomer - det er jo
alkoholen, der ggr det". (..) Altsa han var svaert selvskadende, og nar han drak, sa
kom de her symptomer vaeltende ind over ham igen. Og lang historie kort, s
stoppede han faktisk helt med at drikke, og har selv kunne komme og fortzelle,
hvor meget det har hjulpet ham. Og det er jo kanon fedt. (...) Og det ma jeg sige,
det var qua 15-metoden, for jeg havde faktisk ikke tanken, at han drak for meget. vy

SDU<

11

Patienterne fortaeller

Gjorde det nogen forskel, at [behandler] begyndte at
spgrge ind til det, og at det var noget | begyndte at tale
om herinde?

Ja, det gjorde det, det gjorde det bestemt. Det gjorde det
nemmere for mig at tage beslutningen, fordi vi snakkede
abent om det, og jeg kom hurtigere frem til, at jeg ikke
skulle drikke.

Sa hvad synes du om, at det var et emne de
valgte at bringe op?

Det synes jeg jo veeldig godt om. Det blev jeg
befriet over, at de gjorde, fordi jeg sa
fornemmede, at jeg er jo én blandt mange, ik?

Som du siger; du har et forlgb hernede, hvor | fokuserer pa andre ting
ogsa. Hvad synes du om, at noget personale — altsa en behandler

hernede fra — gar ind i dét emne ogsa?

Ja, altsa for mit vedkommende, der tror jeg det var... der var det fedt, pa

en eller anden made. Fordi det lige praecis var et problem, jeg godt selv

var klar over, at jeg havde. Og et problem jeg rigtig gerne ville finde en
SDU-& Igsning pa. Sa for mit vedkommende var det mega fedt, synes jeg.

12
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15-Metoden

- Patientens alkoholvaner

OPMARKSOMHED

- Symptomer potentielt relateret til alkohol
- Alkohol som mulig medvirkende faktor

- Dialog og feelles refleksion

FEEDBACK OG RADGIVNING - Evt. pa baggrund af AUDIT/alkoholkalender

- Redskaber
- Mix & match efter behov

SDU<

13

Opmarksomhed og udforskning

SDU&
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RODTT
Aldrig Hejst én -4 gange 23genge | 4gangeom
gangom | ommaneden | omugen ugen eller
maneden oftere
L Hvor tit drikker du noget. der o point 1 point 2 point 3 point 4point
indeholder alkohol? I R e e
¥ r2 34 56 79 10 eller flere
H genstande | genstande | genstande | genstande | gemstande
£
% | 2 Hvor mange genstande drikker du o point 1 point 2 point 3 point 4 point
; aimindeligvis, ndr du drikker noget?
<
Aldrig Sizident Manediigt | Ugentiigt | Dagiigt eller
nasten
dagiigt
3. Hvor tit drikker du fem genstande o point 1 point 2 point 3 point 4 point
eller flere ved samme lejlighed?
4 Harau inden for det seneste ar o point 1 point 2 point 3 point 4 point
Jevet. at du ikke kunne stop|
P du forst var begyndt at Gricke?
5. Har du inden for det seneste & o point 1 point 2 point 3 point 4 point
oplevet. at du ikke kunne gore det,
€ du skulle, fordi du havde drukket?
6. Har du inden for det seneste o point 1 point 2 point 3 point 4 point
A miitet have en lille én om
) morgenen, efter at du havde
drukket meget dagen fer?
[¢ 7. Har duinden for det seneste i haft o point 1 point 2 point 3 point 4 point
v dirlig samvittighed eller fortrudt,
efter du har drukket?
[ o tor duinden for cet seneste s o point 1 point 2 point 3point 4 point
B jevet. at du ikke kunne huske.
5 ® .0 Fwad der skete aftenen for, fordi du
8 havde drukket?
g Nej Ja. men ikke inden for det Ja. inden for det
@. L seneste 3 seneste 3r
Alko Iprob = " "
' U by » oo selalr ancre, e o point 4 point
ommet til skade ved en ulykke,
A w score i fordi du havde drukket?
10. Har nogen i familien, enven, en o point 4 point
9 Izge eller andre varet bekymret
over dine alkoholvaner ellar fore-
sldet dig at smtte forbruget ned?
L ' @ Denne side kan fra DSAM's hjd . www.dsam.dk

3/4/2026

15

SDU&

Viden og information

16



SDU-&~ Allorfik

o
3
i
5]
a
@
e
@
c.
a
@

I8UBA 8.1paq

SDU<

17

At 2&ndre vaner behever ikke vaere
sa vanskeligt. Nedenfor er en stribe
forslag til at gere det lettere.

1. Tag sma skridt

Maske er der mange ting, du geme vil lave om pé. Husk at
tage én ling ad gangen. Og bryd vejen til dit m3l op i sma
bidder. Det er nemmere at endre, hvis man ikke forsager
at ;ndre alting pd en gang, men | stedet tager én ting af
‘gangen.

2. Kravl op pé hesten igen

Selvom du har sat dig et mal, vil der vaere dage, hvor det
glipper for dig. Masxe bebrejder du dig selv, at dat ikke
Iykkedes at holde fast. Miske fér du lyst til at opgive det
hele. Men ro pa!

Tag det roligt og kravl op p& hesten igen. Det er heft
normait at det gi indimellem, nar du

- méske endda ret indgroet - vane. Tigiv dig selv og
koncentrer dig om alt det, der er gdet godt. Du har vist,
at du godt kunne. S&: Tilbage pé sporet!

£ > U R —

3. Hold fast- szt et kryds og hold aje!

Du vil geme aendre en vane. Marker, hver gang det
lykkes. Saet et kryds, et hjerte eller en stjerne | kalenderen,
i din alkoholkalender, p et stykke papir eller | en app til
formdlet. P4 den made bygger du dit overblik op og samler
pé succeser. Hver dag, du er lykkedes, giver du dig selv en
lile anerkendelse.

For hver dag bliver perleraskken af hjerter eller stiemer
lngere og langere. Og nér du sé - selvfalgelig! - pA

et tidspunkt bliver fristet til at springe over, sperger du
dig seiv: “Det gir jo faktisk fint. Vi jeg virkelig bryde min
perteraekke nu?".

4. Brug din viljestyrke om morgenen

YN R ——
begranset starrelse. Og at du har mest af den om
morgenen. Senere pé dagen, | takt med at du biiver
udsat for flere og flere fristelser, som du skal modstd,
- =] bliver din viljestyrke svakket. Mere og mere svag.

L4
?

0g hvad kan du sé laere af det? En hel del. Sarg for
at tage dine svaeraste skridt forst pi dagen. Mens du
har allermest energl.

5. F4 hjzelp af god planlagning

Vi er slet ikke s fornuftige og velovervejede,
som vi render rundt og tror. Meget af det, vi
ger, er styret af omgivelser.

$4 hvad kan du selv gere? Fidusen er enkel:
Indret dine omgivelser, s4 det bliver nemmere
attage de gode valg. Tit er det bare smd
ting, der skal til. Undg3 situationer, hvor

du piejer at komme til at drikke (for meget)
alkohol. Ger de gode aiternativer nemme at
vamige. Stil labeskoene, s& du ser dem.

Kort sagt: Ud med det, der leder til ddrlige

valg og ind med det, der gor de gode valg
nemme at tage. Tro det elier e - det virker.

At mndre vaner

3/4/2026
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Viden om
alkohols
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Alkohol kan forarsage eller forveaerre en
lang raekke symptomer eller sygdomme,

bade fysiske og psykiske.

virkning pa
din sundhed

Allorfik
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Alkohol er et kemisk stof. Alkohol
fordeler sig i kroppens vaesker og
pavirker hver eneste celle.

Alkehol, forhejet blodtryk (hypertension) og

hjernebledning

Alkohol kan ege blodirykket. Blodirykket stiger med cirka 1 mm Hg

for hver genstand du drikker om dagen. Alkohol pavirker ogs3 blodets

evne til at starkne og ager derfor risikoen for hjerneblodning. Alkohols

virkning pa blodtryk og blodets evne til at sterkne bliver normal i lebet

at 13 uger efter opher med alkohol.

Alkohol og type 2-diabetes

Et hejt alkoholforbrug ager risikoen for at udvikle type 2-diabetes og ger det svaerere at
regulere blodsukkeret, hvis du har diabetes. Det skyldes, at alkohol indeholder mange kalorier,
g at leveren prioriterer at nedbryde alkohol frem for at holde blodsukkeret stabilt. Det kan
fere til lavt blodsukker. Alkohol kan ogsa pavirke effekten af diabetesmedicin

Alkohol og hjerteflimmer (atrieflimren)

Alkohol er en vigtig risikofaktor for hjerteflimmer, og risikoen stiger, jo
mere og jo laangere tid man drikker over de anbefalede granser (nojst
10 genstande om ugen). Hvis du har hjerteflimmer, ber du helt undgd
alkehol.

Alkohol og kn d (i og p
1 stort forbrug af alkohol giver sterre risiko for at f svage og skere
knogler, Hvis du har knogleskarhed, er det en god idé at skeere ned
~ eller helt stoppe. Det kan hjzelpe med at bremse forandringerne i

%
s

Alkohol og problemer med maven

Alkohol kan give sure opstad (refluks), betmndelse | maveslimhinden
{gastritis) og diarré. Diarré er almindeligt ved et stort forbrug, men
forsvinder ofte hurtigt nogle 1 dages pause fra alkohol og ved at spise
sundt.

Viden om alkohols virkning pa din sundhed

Alkohol og risiko for infektioner

Alkohol i store masngder svaekker kroppens immunforsvar og gor det svasrere at bekampe
infektioner. Du har gavn af at skaere ned, hvis du ofte bliver syg eller har sir, der ikke heler. Far
en operation anbefales det at hoide sig fra alkohol eller at drikke mindre end 10 genstande om
ugen | mindst fire uger for. Det reducerer risikoen for kemplikationer efter operationen.

Alkohol ger det sveert at tabe sig og eget mavefedt

Alkohol indeholder naesten lige s mange kalorier som fedt. Alkohol indehoider 7 kilokalo:
per gram, fedt 9 og sukker 4. Da leveren prioriterer at nedbryde alkonol ferst bremses
forbraendingen af fedt og kulhydrater, som derfor kan ophabes som fedt om bughulens organer.
At skaere ned pd alkohol kan derfor hjaelpe med at opnd eller fastholde en sund vaegt og undgd
mavefedt, der ager risikoen for at udvikle diabetes og hjertekarsygdom.

Alkohol og kreeft

Alkohol ager risikoen for visse kraeftsygdomme, iszer kraeft i

de omrader, der kommer i kontakt med alkoholen, som mundhule,
hals, mave-tarm og lever, men ogsd brystkrzeft. Jo mere du drikker,
jo mere eges din risiko for en kraeftsygdom.

Alkohol og leversygdom
Nér alkohol er kommet ind i kroppen, nedbrydes den isaer i leveren.
Drikker man meget og ofte eges risikoen for at udvikle leversygdomme.

Alkohol 0g sevnproblemer z
Alkohol forstyrrer savn. Alkohol ger det svaert at falde i savn, gor sevnen 7
urolig, og ferer til, trmthed om dagen. Hvis du har sevnproblemer, er det

derfor en god idé at skeere ned. Men der kan gé et stykke tid, fr du 0

kan marke en forandring.

Alkohol som felelsesforstaerker

Aliohol lefter ikke humeret, men forstaerker det humer, man er i. Hvis man drikker, ndr man er
ked af det, risikerer man at blive mere nedtrykt. Hvis man er angst, kan alkohol over tid gare
angsten vaerre. Hyis man er frustreret, kan alkohol gere det endnu varre. Huis du har psykiske
symptomer som nedtrykthed, angst eller tanker om selvmord, eller hvis du har svaert ved at
styre dit temperament er det en god ide at drikke mindre.

Psykotiske symptomer og hukommelsestab
Alkohol kan forvaerre de fleste psykotiske symptomer som fix
hallucinationer. Det er fordi alkohol pvirker hjernens signalstoffer
g dermed forstyrrer den kemiske balance i hiernen.
Alkohol kan ogsd gere det svaart at overholde behandlingen
for sygdommen bag symptomerne. Det er derforen god idé at J
skaere ned pé alkohol elier helt ophare, hvis du indimellem har
i andre i eller far
hukommelsestab, nar du bruger alkohol.

Viden om alkohals virkning p3 din sundhed

3/4/2026
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Redskaberne til patienterne/borgerne

SDU<

23

SDU& Allorfik

Tid til
forandring?

Seet mal og styrk
din motivation
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Hvis din plan indeholder at drikke alkohol,
kan du med fordel overveje og skrive ind i din plan:

Hvor mange genstande vil du hejst drikke i
lobet af en uge?

Hvor mange genstande vil du hejst drikke, de
dage hvor du vasiger at drikke alkohol?

Hvor mange dage om ugen vil du hajst drikke
alkohol?

1 hvilke situationer/omstaendigheder er det ok
for dig at drikke alkohol?

I hilke situationer/omstandigheder er det
ikke ok for dig at drikke alkohol?

.

Enkle tips at starte med

il drikke

ti
som du har en
et glad for

t dig for, hvilke situationer du skal und;

Nej tak,

du vil 2nd!

Personlig plan - mine aftaler med mig selv

dine alkoholvaner - og

Mine risikosituationer
Situationer, triggerejudiesende faktorer

1

2

3

Mine alternativer til alkohol
Handlinger, aktiviteter, strategier

1

2

3.

Hvem eller hvad kan stette mig

dag

Min personlige plan omkring alkohol

vaere en hjzlp

 drikker ikke”

Personlig plan - mine aftaler med mig selv

3/4/2026
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Seet mal og styrk
din motivation
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Navn

Laer dine vaner at kende

Der kan vaure sariige faktorer, som giver dig Iyst tl at drikke alkohol, fx
bestemte mennesker, steder, begivenneder, folelser eller tanker.

D har bedre muighed for at pavirke dit forbrug, hvis du ved hike
situationer, tanker eller foleiser, der er forbundet med alkohol efler trang.
for dig.

P3 do folgende sider er der listet en lang rackke mulige faktorer op. Disse
Kan higelpe diq til at finde ud af, hvad der er dine swrige risikosituationer.

Dato

26

13



SDU&

Kombinér evt. denne opgave
med en kalender eller dagbog,
hvor du skriver de dage, du har
maerket saerligt meget lyst til at
drikke, eller har haft svaert ved at
holde fast i dine mal.

Trang og fristelser

Forestil dig, at du befinder dig i de situationer, der listes nedenunder.
Markér dem, hvor du vil fele staerk trang til at drikke alkohol:

Benagelige

Ubehagelige folelser

Fysisk ubehag

() Nér jeg faler mig tifreds og afsiappet
[ Nér jeg har det sjovt

2] Nér jeg toler mig glad

[C] Mér jeg er tifreds med noget jeg har gjort
[] Mar jeg vil fejre at der sker naget godt

kter med andre
[0 Nar jeg foler alt nok skal blive godt med andre

n Mir jeg er trist og nede eller ikke kan hndtere ting, som jeg
ensker det
[ Mir jeg foler mig presset eller faler at det gdr dirigt for mig
[ Mar jeg feler mig tam indeni eller keder mig
[ Nar jeg bliver vred over tingenes tilstand
[ N jeg fater mig usikker pd mig selv 0g hvad jeg skal gere
[ M jeg foler mig traet af livet
[C] Mér jeg foler ingen er interesserede i, hvad der sker med mig
[ Mér jeg feler skyid over noget
[0] Nér jeg har svaert ved at sove Socialt pres
[0 N jeg er traet eller foler mig udmattet
[J M jeg faler mig sevnig, men vil helde mig i gang
] Nar jeg har hovedpine eller anden fysisk smerte
[ Nér jeg foler mig nervos elier anspandt eller har en knude
imaven
[ Nar jeg foler mig svimmel, utiipas elier har kvaime

Bliv kiogere pd, hvad der trigger dit brug

] Nér jeg er overbevist om at jeg kun drikker nagle fi
genstande

[ i jeg tror, at alkohol ikke laengere et problem for mig

[ Nér jeg taenker p3, at en enkelt eif drink/ glas vin ikke kan
skade

] Nar jeg taenker, at jeg vil preve at kende mine graenser for
alkohol

[0 Nar jeg vil bevise averfor mig selv, at jeg kan stoppe efter
et par genstande

] War jeg taenker, at jeg nu kan drikke alkohol uden at drikke
mig fuld

[ Hvis jeg kommer i tanke om hvor godt det smager

[C] Hvis jeg gir forbi et sted hvor man kan kebe alkehol eller et
vaertshus

[ Hvis jeg taenker pd hvor dejlig en drink/el kunne vaere lige nu

[] Hvis jeg pludselig feler trang tl at drikke eller ser noget der
minder mig om at drikke

[) Hvis jeg eri en situation hvor jeg plejer at drikke

[ wvis jeq ser eller harer om min yndiingsdrik | fiemsynet/
radioen/avisen mv.

rl Hvis jeg har diskuteret med en ven eller min familie

] Huis andre mennesker virker som om de ikke kan lide mig
elle kitiserer mig

] Hvis der er problemer derhjemme

[C] wavis jeq foler mig utitpas eller afvist i seiskab med nogen

[ Hvis jeg ikke synes at jeg kan imodekomme andres
forventninger

[ Hvis krav eller problemer udefra presser mig

[C] Hvis jeq foler mig seksuelt afvist eller bliver jaloux pd
nogen

[ wvis jeg faler jeg har brug for mod tl at tale med nogen

[ Hvis jeg synes andre behandler mig uretfaerdigt

[C] Hvis jeg er i en situation hvor jeg plejer at drikke

[ Hvis andre omkring mig drikker

] Hvis jeg tar tilbudt en drinkjel/vin og synes det er
ubehageligt at sige nej

[ Hvis nogen vil presse mig til at "vaere en god ven” ved at
drikke sammen med dem

] Hvis jeg er pa beseg hos nogen og de tilbyder mig alkohol

[ Hvis min chef tiibyder mig alkohol

Bliv Kiogare pé, hvad der trigger dit brug
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Inspiration
til nye vaner

Hvad kan jeg
saette i stedet?
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Laer dine vaner at kende

Der kan vaere sarlige faktorer, som giver dig lyst til at drikke alkohol, fx
bestemte mennesker, steder, begivenheder, foleiser eller tanker.

IaueA a1paq |1} apIng :Uspolswl-g|

Du har bedre mulighed for at pavirke dit forbrug, hvis du ved hvile
situationer, tanker eller foleiser, der er forbundet med alkonol eller trang
for dig.

P de felgende sider er der listet en lang raskke mulige fakiorer op. Disse
Kan hjaeipe dig til at finde d af, hvad der er dine saerige risikosituationer.
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Nar du ser pa dit alkoholforbru
pdage nogle menstre. Det kan vzre vaner eller

du maske

rutiner, der medferer, at du driki

ensker

Alkohol kan ofte funge:

problemer eller vansk
angst, ensomhed ell
situationer har du nu behov for at handtere pa nye mader.

Andre g er dé

Uanset, kan det \
alternativer.

problerr

og dine risikosit

r mere, end du tror eller

r i relationer. Diss

alkohol blot blevet en van

mt at finde og afpreve

Undga risikosituationer og find alternativer

| nogle tilfzelde kan det vaere bedst blot
at undga bestemte risikosituationer. Fx
at springe fredags-ellen over, undlade
at have alkohol hjemme, eller undgd

at vaere sammen med venner eller
bekendte, som drikker meget.

| andre tilfaelde skal du finde pd
alternativer. Personer, der lykkes

med at zndre deres alkoholvaner, er
ofte startet med at engagere sigi en

ny aklivitet, Ved at fa nye rutiner og
aktiviteter at bruge tiden til, brydes
‘gamle menstre, og det kan vaere lettere
at zndre vaner.

SDU&

Ve

-~ Hvad kan jog

~

Hvis du fx drikker alkohol med
vennerne for at slappe af, hvad kan
dufl 53 lave i stedet, der vil vaere
afslappende?

Hvis du fx drikker alkohol, ndr du
faler dig trist, ensom eller keder dig,
hvad kan du s4 lave i stedet, som
kan hjzelpe dig til at fA det bedre?

De bedste alternativer er dem, der
giver dig de ting, du vaerdsatter,
uden at have alkohol med i billedet.

De naste sider kan hjzlpe dig
med at skabe nye vaner og finde
alternativer til alkohol.

Mine forslag til alternativer

P4 bagsiden af denne pjece finder du en liste med forslag til alternative
aktiviteter, som du kan lade dig inspirere af.

Notér alle dine idéer til, hvad du kan gere eller lave | de situationer, hver du
oftest drikker eller har trang til at drikke alkohol.

Det vigtigste er at komme pd s mange idéer som muligt, uden at overveje
hvor gode de er — det kommer i naste trin.

Evaluér dine idéer

Gennemga hver af dine idéer og overvej

® Hvor realistisk er det, at du kan eller vil
gennemfere denne idé?

® Hvor effektiv er den? Vil den hjalpe digi
situationen?

* Hvor nyttig er den? Kommer du til at bruge
dette alternativ? \

Veelg én eller flere af dine idéer
og lav en plan

Hvilke skridt skal du tage? Hvad skal du
forberede? Hvorndr skal du gere det?

Det vigtigste er, at du laver en plan, -
som du rent faktisk selv vil bruge.

Inspiration tl nye vaner - Hvad kan jeg sastte | stedet?
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Personlig plan

- mine aftaler
med mig selv

Laer dine vaner at kende

Der kan vaere sarlige faktorer, som giver dig lyst til at drikke alkohol, fx
bestemte mennesker, steder, begivenheder, foleiser eller tanker.

IsueA

Du har bedre mulighed for at pavirke dit forbrug, hvis du ved hvile
situationer, tanker eller foleiser, der er forbundet med alkonol eller trang
for dig.

P de felgende sider er der listet en lang raskke mulige fakiorer op. Disse
Kan hjaeipe dig til at finde d af, hvad der er dine saerige risikosituationer.
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“Forskellen p& at vinde og

tabe er oftest ikke at give op.”
- Walt Disney -

Det er almindeligt at fele sig usikker
pa andringer

Du oplever sikkert bide fordele og ulemper
ved at drikke alkohol - sddan er det for de
fleste.

EX godt sted at starte, uanset hvad du vaeiger,
er at gore det tydeligt for dig selv, hvike
argumenter for aendring, der er vigtige for dig.

Sammenfat for dig selv, hvorfor du overvejer
at andre dine alkoholvaner.

@ Hvad tasnker du om dine alkoholvaner
lige nu?

® Hvad er mindre godt ved alkohol? Hvilke
Konsekvenser bekymrer dig?

® Hvad vil vaere godt ved skeere ned pd dit
forbrug? Hvad er der at vinde for dig?

Sat et mal

Et vigtigt skridt mod at lave en forandring er
at have et klart mal. At saette faste graenser
for dit alkoholforbrug er nok den enkleste
strategi. Det er ofte en af de ferste ting,
mange praver.

Begynd med et mal for den naermeste fremtid.
Du skal ikke beslutte dig for, hvad du vil gere
‘omkring alkohol i resten af dit liv. Né&r denne
periode er gdet, kan du vurdere den og satte
@t nyt mél.

Inspiration til nye vaner - Hvad kan jeg sette i stedet?

Kom i gang med forandringen i din
hverdag

Det kan vaere en god idé at foretage nogle
andringer | din hverdag, som hjalper dig til
at n dine mél. P4 sidste side er en liste med
enkle tips, som du kan lade dig inspirere af.

Giv ikke op for tidligt, det tager tid at
finde gode lesninger

Det er aimindeligt g heit normalt at gare flere
forseg, inden man finder ce gode losninger.
Se pd forandringen som et langsigtet mél.

Acceptér at der kan opstd modgang eller
tilbageskridt p vejen, men lad dem ikke f&
for meget fokus eller stoppe dig. Du har s3
mange forseg, som du vil have, til at &ndre
dine vaner.

Mit overordnede mal

Hvad er mit mat:

(O At stoppe heit med at drikke alkohol () At mindske mit alkohotforbrug

Hvad er dine vigtigste grunde til at aendre dine alkoholvaner?

Malsatning for de naeste uger
Ilobet af de naeste ___ uger vil jeg:

O slet ikke drikke alkohol O ODrikke mindre alkohol

Hvis du vaelger at drikke mindre, kan du udfylde de felgende fem
satninger:

1. P4 de dage hvor jeg drikker, drikker jeg ikke mere end ___ genstande om dagen
2.11ebet af en uge drikker jeg ikke p fiere end __ dage
3.1lobet af en uge drikker jeg hejst __ genstande

4. Jeg vil kun drikke under folgende cmst@ndigheder:

5. Jeg vil ikke drikke under falgende omstaendigheder.

Brug evt. en kalender til at f3 overblik over dit forbrug og dine mél
Du kan ogsi notere de dage, hvor du har market saerligt meget lyst til at drikke, eller har hat svaet ved at
holde fast i dine mAl.

31
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Guided self-change )
”Mix and Match”

—>AUDIT

—>Alkohol-kalender (fx AlkoLog eller patientens egen)
—->Mal og motivation

—>Risikosituationer

—>Alternativer til alkohol

—>Personlig plan

spu.&1vis det stadig ikke lykkes, henvis til Allorfik.

34
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Eksempler pa, hvordan alkohol kan introduceres:

- Der er mange ting, der kan spille ind pa dine [symptomer/behandling/effekt af behandling], for eksempel den alkohol, man drikker.

Hvordan bruger du alkohol?

- En af de ting, man ofte overser og som kan have betydning for [symptomer/behandling/effekt af behandling] som dine, er alkohol.
Alkohol er et oplgsningsmiddel og selvom man kun drikker moderat, kan det faktisk have en indvirkning. Hvordan er din alkoholbrug?

- Nar man [har sveert ved at sove/har smerter/er urolig], er der mange, der prever at drikke alkohol i habet om at [falde i sevn/dulme/finde

ro]. Er det noget, du kender til?

Alt efter, hvad patienten svarer, kan det felges op af formuleringer som :

-> Hvis du skulle prgve at drikke mindre i en periode for at se, om det bedrer dit helbred, hvad kan du s& gere?

-> Du fortzeller, at du [ikke drikker hver dag/drikker ret meget/kun drikker i weekenderne]. Det er supergodt. Hvad kan du gere mere, for at

passe pa dig selv?

-> Vil du veere med til at undersgge, [om alkohol er en del af forklaringen/du kan reducere din risiko/bedre behandlingen]? Fx ved at holde
pause fra alkohol i [xx uger] eller i hvert fald reducere til meget fa genstande om ugen i en periode? Og sa se, om

[symptomerne/behandlingen] bliver bedre?

SDU<~
35
- Eksempler pa satninger:
Tag afsat en af disse .
Der er mange ting, der kan spille ind pa dine [symptomer], for eksempel den
S ituationer. alkohol, man drikker. Hvordan bruger du alkohol?
En af de ting, man ofte overser og som kan have betydning for [symptomer]
som dine, er alkohol. Alkohol er et oplgsningsmiddel og selvom man kun
. . . L . drikker moderat, kan det faktisk have en indvirkning. Hvordan er din
Emil pa 66 ar hgnwses med henblik pa vurdering af alkoholbrug?
behov for kunstigt knee.
Nar man [har sveert ved at sove/har smerter/er urolig], er der mange, der
Agnete pé 55 ar er henvist til genoptraening efter prever at drikke alkohol i habet om at [falde i sevn/dulme/finde ro]. Er det
. . . iI?
operation. Hun har lidt sveert ved at hele og er ogsa ~ "°9et du kender til?
praeget af uro. Alt efter, hvad patienten svarer, kan det folges op af formuleringer som :
Poul er 70 ar og henvist til Steno Sundhedscenter. Hvis du skulle prgve at drikke mindre i en periode for at se, om det bedrer dit
Han har sveert ved at kontrollere sin diabetes. Han helbred, hvad kan du sa gere?
har ogsa sveert ved at sove, synes han. ) ) . o
Du forteeller, at du [ikke drikker hver dag/drikker ret meget/kun drikker i
R i . weekenderne]. Det er supergodt. Hvad kan du g@re mere, for at passe pa di
Ivaluk er 22 &r og gravid. Ivaluk kommer til de selv? ] perg g P pada
regelmaessige graviditetskontroller og er bekymret
for de mange plukveer, hun har Vil du veere med til at undersgge, [om alkohol er en del af forklaringen/du kan
reducere din risiko/bedre behandlingen]? Fx ved at holde pause fra alkohol i
2 uger eller i hvert fald reducere til meget fa genstande om ugen i en
SDU-& periode? Og sé& se, om symptomerne bliver bedre?
36
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Yderligere samtale-tekniske tips

Den allerenkleste samtale:

-> Hvad ger du allerede for at passe p3, at dit alkoholforbrug ikke skader (dig selv; dit barn)? [Lyt]
- Hvad kan du gere mere?

Gode sider og mindre gode sider:
- Hvad er det gode ved at drikke alkohol? Hvad giver det dig?
-> Hvad er det mindre gode ved at drikke alkohol? Hvad bekymrer dig ved det?

Sperg, giv, sperg:
- Sperg: Hvad ved du allerede om...?
- Giv: neutral feedback
- Sperg: Hvordan kan du bruge....?

Afsluttende spergsmal:
- Hvad nu? Hvad skal der ske herefter?
- Hvor skal vi hen herfra?
- Det ser ud som om, at det har veeret lidt traels at tale om. Hvad er det naeste skridt?

SDU+
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Tommelfingerregler

—>Veer opmeerksom pa underliggende traumer, der kan pavirke patientens
alkoholbrug. Veer blid.

—~>Undersgg patientens ressourcer og hjeelp med at styrke dem

—->Undga at veere den, der er den mest talende

2>Prov at fa patienten til at veere den, der saetter ord pa de ulemper, han/hun ser
med sit alkoholforbrug

->Man skal helst undga at give gode rad, hvis man ikke har faet lov af patienten,
man taler med.

->Bed om lov, fgr der gives rdd om, hvordan patienten med fordel kan aendre sit
alkoholforbrug.

—>Lad patienten veere den, der treeffer eventuelle beslutninger

SDU&

38

3/4/2026

19



Hvis du vil vide mere om Motivational Interviewing
(den motiverende samtale)

Download bogen:
Motivational Interviewing — vejen til samtaler, der forandrer
https://allorfik.gl/emner/vidensportal _ny/uddannelse?sc lang=da
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