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Hvorfor selvhjælpsmateriale?
Fordi:
• 860.000 drikker for meget( >14/21) 
• Få af de afhængige er  i behandling(17.600 ifølge NAB)
• Alle skal ikke have behandling !
Barrierer for at søge hjælp….
”Alkoholafhængighed og det at søge behandling var stærkt associeret med stigma og skam .Det at søge behandling 

blev associeret med at være en fiasko og at være socialt udstødt. 
”Iblandt unge (18-34 år) var det, der afholdt dem fra at søge behandling, troen om at behandling kun består af målet om livslang 
afholdelse fra alkohol, et mål de unge ikke kan identificere sig selv med. ”

”Komponenter for en attraktiv behandling var blandt andet let adgang, højt niveau af autonomi 
og muligheden for at fastholde sin normale hverdag)”
”Fordelen ved selvhjælpsmateriale er, at det er anonymt, og det er tilgængeligt på 
alle tider af døgnet og ikke begrænset af geografisk adgang
Desuden har det en omkostningslav komponent, da der ikke anvendes en terapeut.”



Omfanget af det danske alkoholproblem

Storforbrug af alkohol
860.000 personer
20% af 16+ årige

Skadeligt alkoholforbrug
585.000 personer
13% af 16+ årige

Alkoholafhængighed
140.000 personer
3% af 16+ årige

Oplægsholder
Præsentationsnoter
Risikofyldt alkoholforbrug/ Storforbrug, hvis man drikker over Sundhedsstyrelsens genstandsgrænser 14/21



Målgruppen for selvhjælp ?

• Selvhjælpsmaterialet henvender sig hovedsageligt til en målgruppe, der
har et storforbrug af alkohol og/eller et skadeligt forbrug, og som ikke
ønsker at søge hjælp i den almene alkoholbehandling.

Med afsæt i sundhedsprofilen samt vores egne tal fra hhv. online AUDIT-
testen og Alkolinjen afgrænser vi målgruppen til at være:

• 35-64-årige personer med ’storforbrug’ eller ’skadeligt storforbrug’, der er 
motiveret for at ændre deres alkoholforbrug til et moderat alkoholbrug.



Hvor kommer målgruppen fra?
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SAMARBEJDSPARTNERE

• Alkoholbehandlingsstederne?
• Kommunerne?
• Kræftens Bekæmpelse?
• Alkoholkampagnen i uge 40
• Andre kampagner



Alder

Andel med 
intet 

problem 

Antal med 
intet 

problem
Andel med 
storforbrug 

Antal med 
Storforbrug

Andel med 
skadeligt 

storforbrug

Antal med 
skadeligt 

storforbrug 
Andel med 

afhængig
Antal med 
afhængig 

Online AUDIT-test (mænd) 

-24 0,3% 136 0,6% 264 0,2% 100 0,4% 162

25 - 34 1,2%
564

1,7%
771

0,4%
198

0,6%
262

35 - 44 6,5%
2931

7,4%
3339

1,5%
691

1,7%
768

45 - 64 27,7%
12566

21,5%
9769

4,0%
1816

4,9%
2229

65 - 11,8% 5364 5,6% 2562 0,8% 378 1,2% 539

Samlet 47,5%
21561

36,8%
16705

7,0%
3183

8,7%
3960



Alder

Andel med 
intet 

problem 

Antal med 
intet 

problem
Andel med 
storforbrug 

Antal med 
Storforbrug

Andel med 
skadeligt 

storforbrug

Antal med 
skadeligt 

storforbrug 
Andel med 

afhængig
Antal med 
afhængig 

Online AUDIT-test (kvinder) 

-24 0,4% 80 0,9% 195 0,1% 33 0,4% 88
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Online AUDIT-test (mænd+Kvinder) 

AUDIT-score

0-6/0-7 8 til 15 16-19 20+
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-24 0,3% 216 0,7% 459 0,2% 133 0,4% 250

25 - 34 2,2% 1501 2,5% 1673 0,4% 281 0,5% 350

35 - 44 7,2% 4848 7,6% 5176 1,3% 848 1,4% 952

45 - 64 27,2% 18392 21,6% 14607 3,3% 2214 4,1% 2776

65 - 11,5% 7765 5,9% 4002 0,7% 507 1,1% 728

Samlet 48,3% 32722 38,3% 25917 5,9% 3983 7,5% 5056



Faglig konceptpapir til udvikling af borgerrettet 
selvhjælpsmateriale til drikkende



Flow 
Diagram over 
litteratur-
søgning



Eksempler på digitale selvhjælpsmaterialer:
DownYourDrink i UK – test og selvhjælp.
MinderDrinken i Holland – test og selvhjælp. 
Alkoholhjælpen i Sverige – online forum med mulighed for støtte fra behandler. 
eChange og eChange+ - online forum med støtte fra behandler.
Danske tilbud
Overkanten.dk- online forum med mulighed for støtte fra behandler
lidtformeget.dk- online forum med mulighed for støtte fra behandler

• Miller & Muñoz (2013). ”Controlling your drinking”. En selvhjælpsbog til mennesker med alkoholproblemer.

• Hammarberg & Finn (2015). ”Åter till kontrollerat drickande – en handbok för kliniker”. Bogen er skrevet til
alkoholbehandlere og beskriver 6 sessioner med borgere med alkoholproblemer. Formålet er at få et
kontrolleret forbrug. Disse sessioner kan være inspiration til selvhjælpsmateriale, og indeholder mange
ligheder med Miller & Muñoz’ ”Controlling your drinking”.

• WHO (2010). ”Self-help Strategies – For cutting down or stopping substance abuse – a guide”. Et simpelt
selvhjælpsmateriale til mennesker med overforbrug af rusmidler.

• Sundstöm (2017). Therapist guided Internet Treatment for Alcohol Use Disorders. Et PhD.-projekt, der
tester en online-behandling af alkohol suppleret med terapeutisk hjælp.

• NIAAA (2016). “Rethinking drinking – Alcohol and your health”. National Institute on Alcohol Abuse and
Alcoholism. Selvhjælpsmateriale i form af en simpel brochure.

• Alkoholinjen (2015). ”En väg mot bättre alkoholvanor”. Selvhjælpsmateriale i form af et hæfte med opgaver.





Værktøjerne i Selvhjælp



1. VÆGTNING AF FORDELE & ULEMPER VED AT SKÆRE NED I SIT FORBRUG

Balanceskema
Forsætte mit nuværende 
alkoholforbrug

Reducere eller stoppe mit nuværende 
alkoholforbrug

Fordele Hjælper mig med at slappe af

Jeg har det sjovere med mine
venner til fester, når jeg drikker

Jeg ville være bedre til at koncentrere
mig på arbejdet

Jeg ville ikke være så træt

Jeg ville få et mindre anstrengt forhold
til min partner

Ulemper Jeg må nogle gange melde mig
syg fra arbejde

Jeg har problemer i mit forhold

Jeg kan ikke koncentrere mig på
arbejde

Jeg ville ikke kunne tage en fyraftens øl
efter arbejde

Jeg kan ikke slappe af efter arbejde

Jeg kan ikke feste med mine venner



2. MOTIVATION OG BEKYMRING

Hvor vigtigt er det for dig at lave en ændring i dit alkoholforbrug på en skala fra 0 til 10?

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Slet ikke vigtigt
Ekstremt vigtigt



3. SELF EFFICACY 

Hvor selvsikker er du på, at hvis du skar ned i dit alkoholforbrug til et moderat forbrug, at du ville være
i stand til at fastholde det på en skala fra 0 til 10?

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Slet ikke sikker Fuldstændig sikker
Hvor selvsikker er du på, at hvis du besluttede dig for at stoppe med at drikke, at du kunne stoppe og
fastholde din afholdenhed på en skala fra 0 til 10?

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Slet ikke sikker Fuldstændig sikker

Dernæst skal de vurdere, hvor selvsikre de er på/hvor stor tiltro de har til, at hvis de skærer 
ned i deres forbrug til et moderat niveau, at de ville være i stand til at fastholde det? 



4.MÅLSÆTNING

Efter at brugeren har taget tests og vurderet sin egne evne/vilje til at ændre 
adfærd, er formålet, at de skal bestemme sig for en personlig målsætning

Det kan være en idé at gøre det klart for brugeren, hvad en genstand er 
defineret som i Danmark, samt introducere Sundhedsstyrelsens 
genstandsgrænser. Viden om ens forbrug sammenlignes med 
baggrundsbefolkningen.



5. SELVMONITORERING/SELVREGISTRERING AF FORBRUG

Et af de vigtigste redskaber, der gentager sig i samtlige selvhjælpsmaterialer, er 
alkoholkalenderen eller selvmonitorering, hvor brugeren hver gang han/hun drikker, skal 
notere sit alkoholforbrug.

Så snart det er muligt skal brugeren begynde at få et overblik over sit forbrug, uden 
nødvendigvis at skære ned med det samme. Formålet er at de får en idé om, hvor meget de 
egentlig drikker. Forskning viser, at omkring en tredjedel reducerer deres alkoholforbrug, når 
de begynder deres selvmonitorering – det er et godt og motiverende forspring til at få et 
moderat forbrug.



Eksempler på triggers

• Mennesker man omgiver sig med

• Stedet man drikker

• Tidspunkt på dagen eller ugen man drikker 

• Sult og tørst

• Hvor mange penge eller alkohol der er 
tilgængeligt

• Hvad man laver ud over at drikke

• Bestemte følelser og humør

•

• Ydre triggers: sted, personer og tidspunkt

• Indre triggers: tanker, følelser, kropslige
sensationer fx sult og tørst, smerte.

• Respons: Selve alkoholadfærden, hvad, hvor
meget, og over hvor lang tid drikker du?

• Kortsigtede konsekvenser: det kan være
positive forventninger om afslapning og
glæde, eller at det er angstsænkende og
smertelindrende. Det er de typiske årsager til
at man forsætter med at drikke, til trods for
langsigtede negative konsekvenser.

• Langsigtede konsekvenser: problemer med
familien, helbredet, angstforstærkende,
træthed, dårlig samvittighed, skam.

6. RISIKOSITUATIONER OG TRIGGERS



1. SÆT FARTEN NED

2. LÆR AT SIGE NEJ TAK TIL ALKOHOL

3. STRATEGIER I SOCIALE SAMMENHÆNGE

4. STRATEGIER VED LEJLIGHEDSVIST DRIKKERI

5. HÅNDTERING AF TRIGGERS

6. Det kan være en fordel at involvere andre mennesker i din proces

I stedet for at drikke

1. Afslapning
2. Tale til én selv
3. Aktiviteter uden alkohol – lave en liste.
4. Coping med negative følelser, humør og

depression
5. Selvforståelse
6. God Søvn
7. Mindfulness
8. Styrer angst og frygt
9. Selvsikkerhed

7. STRATEGIER OG VÆRKTØJER TIL AT TAGE KONTROL



8. MOTIVATION OG BELØNNING AF SIG SELV I PROCESSEN – BEKRÆFTELSE AF FREMSKRIDT

1)De skal være gode nok til at du virkelig arbejder for at
fortjene dem

2)Belønninger skal være små nok til, at du har tid til dem
3)De skal være billige nok til, at du har råd til dens

omkostninger
4)De skal variere, så du ikke bliver træt af dine belønninger

Være til rådighed med det samme/kort efter din succes



9. EVALUERING, EFFEKTMÅLING OG FOREBYGGELSE AF TILBAGEFALD

Vi vil gerne lære vores brugere at kende og vide hvem det er, der bruger vores 
platform. Derfor vil det være en fordel, at når personen opretter sig som bruger, at 
de bliver bedt om at angive demografiske baggrundsfaktorer. De skal dog forsikres 
om anonymitet og være i overensstemmelse med regler om GDPR, når vi arbejder 
med personfølsomme data. 
• Køn Alder, Arbejdsstatus, Civilstatus/pårørende/børn,Uddannelse (socioøkonomisk status)
• Har du en diagnosticeret psykisk sygdom (selvrapporteret)?  - Vægt og højde til brug af promilleudregner i 

platformen
• Har du tidligere været i behandling? (dårligere sandsynlighed for at gennemføre – kan hjælpe til at målrette 

indholdet til personen, give mulighed for at få støtte af en rådgiver fra alkolinjen) 
• En udredende AUDIT – En måling af deres sværhedsgrad af alkoholafhængighed. Gentages hver 3. måned og 

kan bruges som effektmål. Derudover kan informationen hjælpe til at målrette indholdet til den enkelte bruger 
eller henvises til rådgivning i sværere tilfælde.

• Selvmonitorering – målingen kan både give brugeren direkte feedback og vise effekt af selvhjælpsmaterialet 
over tid. 

• Hvor fandt du platformen? (hjemmesiden, henvisning fra behandler/læge/jobcenter)



Hvorfor en app?

Blandt målgruppen er det et stort ønske om

• Autonomi
• Nem adgang
• Anonymitet
• Reducere forbruget frem for afholdenhed

Appen opfylder alle disse ønsker.



Onboarding

• Brugeren opretter en 
profil med informationer 
om alder og køn

• Brugeren vælger mellem 
3 mål



Kernefunktionerne

• Logge genstande
• Skrive dagbog
• Få overblikket



Notifikationer
• 2 typer notifikationer
• Dit mål ved onboarding

bestemmer hvilke 
beskeder du får.

• Udviklingspotentiale 
med mere datadreven 
kommunikation.
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Alkolog har også et viden 
univers, hvor man finder en 
blanding af baggrundsviden 
om alkohol og praktiske 
værktøjer til at skære ned.
Viden siderne i appen er 
knyttet sammen med 
artikler på vores 
hjemmeside, der går mere i 
dybden med ex. 
funktionsanalysen, 
risikosituationer eller 
strategier til at skære ned.
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Alkolog er også en direkte linje 
til vores rådgivning på 
Alkolinjen, hvis man har brug 
for mere hjælp spørgsmål eller 
kommentarer.



• Proces?
• iCRAFT?
• Samtale guides?

Selvhjælp pårørende, next step
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